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igazi tavoszt: a felhőtlenül kék eget, a 

melegítő napsugarakat, a zöld lombokat. Felkészültem orra a pillanatra, omikor 
fajdalommentesen felébredhetek téli őlmomből és nyári üzemmődba állíthatom 
át a szenrezetemet Különböző trükkjeim varvKik arra, hogy közelebb kerüljek a 
legszebb évszakhoz, amely fékezhetetlen életkedvvel ajándékoz meg bennünket. 
Ha olvasóink is hasonlóan éreznek, megtehetik például, hogy Múmin példájára 
felhúzzák a ház összes órójót, vagy éppen belebpoznak a Tesco Magazinba! Az 
utóbbi megoldás garantáltan sikeres lesz - győződjenek csak meg rőb! 

Idei első tapszámunkban Béres Alexandra adott interjút, amiben beszélt nekünk 
az egészséges életmódról és étkezésről, vobmint orról, milyen megobást talál a 
munka-csabd dilemmára, Konyharovotunkban egyszerű recepteket gyűjtöttünk 
össze, amelyek abpjón o mór kapható friss zöldségekből készíthetünk könnyű 
fbgásokot. Ma kicsit jobban megéhezünk, vábsszuk a tésztát! Az olasz konyha re¬ 
meke ugyanis tökéletesen Ullk tavaszi étrendünkbe A közelgő húsvét pedig kiváló 
alkalom arra, hogy többet Is megtudjunk a tojás óbósos hatósáról, és nemcsak 
ünnepi, hanem hétköznopi fogásokat Is varázsoljunk belőle Ez csak a töredéke 
annak a sok érdekes InformációrKik, amit a Tesco Magazin legújabb számában 
gyűjtöttünk össze hogy megmutassuk; mindjárt itt a tavasz! 

Jó olvasóst kívánunk! 
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INTERJÚ 


Elsők 

a gyerekek 


Mindig mosolygós, sugárzik 
belőle a harmónia és az 
energia - de vajon mi 
lehet a titka? A népszerű 
fitnesz világbajnok 
és életmódszakértő 
a munkájáról és a 
családjáról is nyilatkozott 
magazinunknak. 


Munka és család - hogyan 
tudod megtartani a ketté közti 
egyensúlyt? 

Most olyan időszakot élünk, hogy 
a gyerekek az elsők az életünkben. 
Panna 9, Flóra pedig 4 éves. Reggel 
egyiküket én, másikukat a férjem 
viszi oviba vagy iskolába, aztán dél¬ 
után igyekszem a különótúlkra értük 
menni, E kettő között dolgozom. 
Szerintem egy nő számára fontos, 
hogy az anyaság mellett más is 
legyen, ami kitölti az életét. Imádom 
a munkámat, a sport és az egész¬ 
ségvédelmi részét egyaránt szívesen 
csinálom. Edzéseket tartok, járom az 
országot és írok a Diéta és Fitnesz 
magazinnak. A hétvégék majdnem 
mindig rendezvényekkel, munkával 
telnek, de azért jut idő bőven a 
családi programokra. Az egész csak 
szervezés és tervezés kérdése, így 
meg tud maradni az egyensúly. 

A tavasz a nagy fogadalmak 
ideje, amikor sokan kezdenek 
diétába, sportba. Mit 
tanácsolsz azoknak, akik 
változtatni akarnak eddigi 
életmódjukon? 

Amíg nem tudatosul valakiben, 
hogy az egészséges táplálkozás és 
o rendszeres mozgás miért fontos az 
ö számára, addig nem lehet szilárd 
elhatározásról beszélni. Érezni kell 


ennek a súlyát, és előre kell helyezni 
a fontossági sorrendben, különben 
könnyen hátrébb sorolódik, a fo¬ 
lyamatos ösztönzésben nem tudok 
jelen lenni. Azt tanácsolom, hogy aki 
életmódváltásban gondolkodik, az 
próbálja megtalálni ennek a helyét 
az ő életében, és ebből ne enged¬ 
jen. Edzőként abban tudok segíteni, 
hogy megmondom, mit, hogyan 
kellene tennie. Kezdetnek elég lehet 
napi 30 perc kocogás a környéken, 
vagy AO perc intenzív séta is. Aztán 
ott vannak a szobában végezhető 
tomagyakorlatok, mint amilyenek 
a DVD-imen, videóimban is vannak 
- aki elszánja magát, ezekkel már 
megteheti az első lépéseket. 

Mégis gyakori kifogás, hogy 
nincs Idő mozogni, vagy 
egészséges ételeket készítenie. 

Sok növel beszélgettem már erről, 
például olyanokkal, akik szülés után 
akarják leadni a súlyfelesleget, vagy 
a változókor miatt nehezen tartják 
kordában a súlyukat, stb. Minden¬ 
kinek azt tanácsolom, hogy ne 
érezzék úgy, hogy ezzel mástól, vogy 
éppenséggel a szeretteiktől veszik el 
az időt. A család biztosan megértő 
lesz, hiszen a sport az egészséget 
szolgáljo, és ennyi mindenkinek jár. 

Hogyan született meg a 
Súlykontroll életmódprogramod 
ötlete? 

Olyon sokan fordultak hozzám 
receptekért, tanácsokért, hogy napi 
szinten több órát töltöttem az e-ma- 
ilek megválaszolásával, ráadásul 
a kérdések nogyrészt hasonlóak 
voltak. Ekkor hotóroztam el, hogy a 
tanácsaimot egy rendszerbe foglalva 
osztom meg az emberekkel annak 
érdekében, hogy az ideális testsúly 


elérése és megtalálása elérhető 
legyen mindenki számára. A program 
kiépítésében dietetikus is segített, 
hogy a táplálkozríisi rész is a szakszerű 
alapokra kerüljön. Az ételkiszállitás 
egy olyan plusz, amely a főzéssel, idő¬ 
hiánnyal kapcsolatos nehézségeket is 
kiküszöbölheti. Ez tehát egy komplex 
rertdszer, amely személyre szabható, 
és amely nnozgóssal, étkezéssel és 
életmóddal kapcsolcrtban egyaránt 
segít. A Súlykontroll című könyvem 
egyébként ingyenesen letölthető a 
honlapomról. 

(www.beresalexandra.hu - a szetk.) 

Mik a visszajelzések a program 
kapcsán? 

Rengeteg pozitív visszajelzést kapok, 
ez rKigyon rrotiváló a számomra. 
Sokan fogytak már le a programom 
segítségével úgy, hogy meg is tudták 
tartani a súlyukat, ez hatalmas siker 
számukra és számomra is, mert ez a 
Súlykontroll lényege! 

Járod az országot, rengeteget 
dolgozol, és ott a család is - 
van időd egyáltalán főzni? 

Persze, és imádok főzni! Hetente 
kétszer rendelünk a Súlykontrollos 
étlapról, mert szeretem kipróbálni 
azokat az ételeket, amelyeket ki 
is szállítunk. Emellett a többi na¬ 
pokon biztosan fözök, Így mindig 
von friss étel otthon. Heti szinten 
készítek húslevest, amit a gyerekek 
imádnak, de például a kacsasül¬ 
tet is szeretik. Azt, hogy mit fözök, 
gyakran vásárlás közben találom 
ki, amikor a friss zöldségek, húsok 
között válogatok. Változatosan 
étkezünk, ám édesség sosincs ott¬ 
hon. Ha beülünk valahová, azért 
én is megkérdezem a gyerekeket, 
kérnek-e süteményt, és kapnak is 
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INTERJÚ 



MINDIG IS SZERETTEM 
VOLNA, ELJUTNI Új- 
Zélcmdra 

AZ A MOTTÓM, HOGY 
az egészség érték! 

A GYEREKEKKEL A 
KEDVENC JÁTÉKUNK 
a fejben barkochba 

A TÖKÉLETES REGGELI 
MENÜ SZÁMOMRA; 
füstölt lazac, tojás, 
gyümölcs 


ha szeretnének, tehát nincs tiltva, 
de mértékkel fogyasztják. 

Milyen tippjeid vannak a főzési 
szokásaink egészségesebbé 
tételéhez? 

Azt tanácsolom, hogy együnk 
sokkal több levest, ha lehet zöld¬ 
ségleveseket. Ezekben nagyon 
sok hasznos tápanyag és rost is 
van, kellemesen eltelíti a gyomrot, 
emellett a folyadékbevitelhez is 
hozzájárul, úgyhogy az egyik leg¬ 
jobb választás. Érdemes kerülni a 
finomított liszttel készült ételeket, a 
cukrot pedig egészséges helyet¬ 
tesitökkel kiváltani (pl. sztivia), de 
például a burgonyafogyasztást 
is érdemes mérsékelni, magas 
ugyanis a glikémiás indexe. Tavasz- 
szal adja magát, hogy rengeteg 
friss zöldséggel turbózzuk fel az 


ételeinket, ezekből ajánlott napon¬ 
ta többször is enni. A gyümölcsökre 
is fektessünk nagyobb hangsúlyt 
és csempésszük be őket a délelőtti 
étrendünkbe. 

Számos jótékonysági 
kezdemény mellé odaállsz. A 
szívügyed ez a téma? 

Nagyon érzékeny ember vagyok, 
így a gyerekek sorsa mindig meg¬ 
érint, de az állatok megsegítését 
célzó programokhoz is szívesen 
csatlakozom. Rengeteg megke¬ 
resést kapok, ugyan nem fér bele 
minden az időmbe, de a beteg 
vagy hátrányos helyzetű gyere¬ 
keket érintő kezdeményezéseket 
igyekszem segíteni. Az UNICEF Baj¬ 
nok programjában például nagyon 
szívesen vállaltam szerepet, mert 
amellett, hogy rászooiló, beteg 


gyerekeket segit a világ minden tá¬ 
ján, felelős gyűjtésre is ösztönzi az 
embereket. Nagyon jő lenne, ha a 
rendszeres adományozós szokássó 
válna, és mindenki, aki tud, akár 
csak ha havi pár száz forinttal is, de 
rendszeresen támogatna különféle 
nemes ügyeket. Szerintem ezen a 
téren itthon még eléggé gyerek¬ 
cipőben járunk, ezért is szeretném 
segíteni ennek o nézetnek a nép¬ 
szerűsítését. 

Hogyan tudsz föltöltődni? 

Most egy igazán mozgalmas 
időszakot élek, de utazásra, egy 
kis olvasásra mindig szakitok 
időt, emellett pedig a családdal 
töltött idő az, ami igazán feltölt. 
Sok közös programot szervezünk, 
kiróndulunk, így igazán egyensúly¬ 
ban van az életem. 
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KONYHA 


A tojás az egyik 
legsokoldalúbban 
felhasználható élelmiszer, 
szinte mindannyiunk 
konyhájában megtalálható. 
Reggelire, ebédre és 
vacsorára is fogyasztjuk, 
a húsvéti asztalon pedig 
kiemelt szerephez jut. De 
mit érdemes tudni róla? 

tojás az egyik olyan állati 
termék, amely elsőként 
kapott helyet az emberek 
étrendjében. Indiában már i. e. 
4000 körül megszelíditték a mai 
házityúk ősét, és ettől kezdve a 
tojás napi menünk részévé vált. 

Ma is tyúktojást fogyasztunk a 
leggyakrabban, bár a fúrj, a strucc, 
a gyöngytyúk, a pulyka, a kacsa 
és a liba tojása is megjelenik 
az üzletekben, konyhákban, 
asztalokon. 

ÉRDEKESSÉG 

A tojáshéj természetes 
növényi tápsó. Rengeteg 
kalciumot és más 
nyomelemet, például rezet, 
vasat, fluort, ként, szilíciumot 
és cinket is tartalmaz, 
amitől a kerti növények 
szépen fejlődnek. Ültessük 
ki a növényeket. Az apró 
darabokra tört töjáshéjat 
a palántáknak kiásott 
gödrökbe szórjuk, majd a 
palántákat beültetjük. A 
"kúrát" kéthetente ismételjük 
meg, ezúttal viszont már a 
növények köré adagoljuk a 
tojáshéjat. 



KÜLÖNBÖZNEK, MINT KÉT TOJÁS 

Az ©gyes madárfajok tojásai nemcsak méretük¬ 
ben, hanem izükben és felhasználhatóságuk¬ 
ban is különböznek egymástól. 


• Tyúktojós; 

töretlenül a legnépszerűbb és a legköny- 
nyebben etérhetö fojta. Egy darab tömege 
átlagosan 40-70 g. Több méretben kopható, 
és a szárnyasok tartósi módja is különböző 


lehet, például: ketreces, mélyalmos és szabad¬ 


tojások mélyalmos 
(Tesco Finest), vagy 
ketreces (Tesco) 
tartásból származnak. 
Egy darab tömege 
átlagosan 40- 
70 g. 


ttjrtású. Sütve, főzve, süteményekben, mártásokban 
és salátákban is nagyon szeretjük. 


• Biotojás: 

ökológiai tartósból származik, ahol a tyúkok nem kapnak génmódo- 
sltott vogy növényvédő szerekkel kezelt takarmányt, és antibiotikum¬ 
mal is csak akkor kezelik őket, ha az életük veszélyben forog. 

• Fúrjtojás: 

a legkisebb méretű boitbon kapható tojás, egy darab súlya kb. 10 g. 
Héja jellegzetesen tarka, apróbb barna foltok borltjók. Jóval rövidebb 
idő olatt elkészül, mint a tyúktojás: lógy tojást 60-90 mósodpetc. 
kemény tojást 3 perc alatt kelthetünk belőle. Vannak olyan tyúkto- 
jós-allergiások, akik fogyaszthatnak fürjtpjóst (kérje ki onros vélemé¬ 
nyét). Előételn^, salátókbéi és más ételekhez is kiváló. 



A TESCO FINEST TERMÉKEK ÍZE ÉS MINŐSÉGE KIVÁLÓ. 
A TESCO ÜZLETEKBEN KAPHATÓ FINEST TOJÁSOK: 

■* Tesco Finest extra sárga friss tojás, L, 10 db 

A Tesco vásárlói részére csonragolva, mélyalmos tartású 

állományból. 



■* Tesco Finest extra sárga friss tojás, XL, 10 db 
A Tesco vásárlói részére csomagolva, mélyalirxis tortósú 
ánorrxSrvyból. 



-» Tesco Finest friss tojás, L, 10 db 

Az E-vitamin hozzájárul o sejtek oxidativ stresszel szembeni 
védelméhez, a szelén pedig az immunrerxlszer normál működéséhez. 
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KONYHA 






A tojAsfajták sok mindenben különböznek egymástöl, ám egy vala¬ 
miben BIZTOSAN NEM: A HÉJUK FEHÉRJÉT ÉS SÁRGÁJÁT REJT MAGÁBAN. 


• TOJÁSSÁRGÁJA - a tojás 
kb. 30%-át alkotja, de szinte 
minden értékes tápanyag 
ebben a részben találhatá. A 
konyhában a mártások (pl. a 
majonéz és a hollandi mártás) 
legfontosabb alkotóeleme, de 
krémekben, süteményekben, 
sodókban, desszertekben is 
fontos szerephez jut. 


ÉRTÉKES ÉTEL 

A tojás értékes tápanyag, jó, ha 
akár minden nap szerepel az ét¬ 
rendünkben. Tökéletes választást 
jelent, ha növelnünk kell szer¬ 
vezetünk fehérjebevitelét vagy 
csökkentenünk a húsfogyasztást. 
Különösen ajónlható gyerekeknek, 
kismamáknak, sportolóknak és 
betegség után felépülöknek. Ám a 
tojást azért is szeretjük, mert na¬ 
gyon sokoldalúan felhasználható. 
Elkészítési módjainak száma szinte 
végtelen. Fogyaszthatjuk lágyra 


• TOJÁSFEHÉRJE - az egész 
tojás tömegének körülbelül 
óOSS-ót teszi ki. Neve ellenére 
főleg vizböl óll. A fehérje (mint 
tápanyag, protein), a tojásfe¬ 
hérjében és a tojássárgájá¬ 
ban egyarónt megtalólható. 
Előbbiben kb. 11%, utóbbiban 
kb. 16%-os arányban. Húsból 
és halból készülő fasirtok ösz- 
szekötö eleme, a süteményeket 
pedig lazábbá és gusztuso¬ 
sabbá teszi. 


vagy keményre főzve, készíthetünk 
belőle buggyantott tojást, tükör¬ 
tojást. különböző hozzávalókkal 
gazdagítva pedig rántottót. A főtt 
tojás szendvicsek, saláták dísze és 
értékes kiegészítője, villával ösz- 
szetörve szendvicskrém készíthető 
belőle. A tojás ezenkívül omlettek, 
hidegtólak, fasirtok. töltelékek, 
tésztók és sütemények nélkülöz¬ 
hetetlen hozzávalója. Receptro- 
vcrtunkban húsvétra válogattunk 
össze egy csokornyi különleges 
tojásételt! 


• TOJÁSHÉJ - az egész tojás 
súlyának 9-12%-ót teszi ki. Védi 
az érzékeny belsőt, pórusainak 
köszönhetően mégis lélegzik. 



hatását nem határozza meg, 
és kizárálag attál függ, hogy 
milyen takarmánnyal etették a 
tyúkokat. A vásáriák nagyon 
szeretik a szép, harsány színű 
sárgáját, de ezt a tenyésztők 
úgy érik el, hogy karotinrKil 
dúsítják a szárnyasok 
eledelét. 


KONYHA 


A TOJÁS AZ EGYIK LEGALAPVETŐBB ÉLELMISZER, NEM CSODA, HOGY SZINTE MINDENKI HŰ¬ 
TŐSZEKRÉNYÉBEN LAPUL BELŐLE EGY DOBOZZAL. VÁSÁRLÁSKOR ÁLTALÁBAN A MÉRETÉRE 
FIGYELÜNK, PEDIG A HÉJA ENNÉL SOKKAL TÖBB INFORMÁCIÓT IS MEGMUTAT NEKÜNK. 


A jogszabályok értelmében, ha egy tojás kereskedelmi forgalomba kerül, egy 11 jegyű kódot kell 
a héjára bélyegezni az alábbi séma szerint: X-YY+ZZZZZZZZ. Mit takar ez a rejtélyes kód? Konkrét 
infbrmóciókat, amiket érdemes ismernünk! 



YY: a származási 
országot Jeláli. 


ZZZZZZZZ a tenyésztő 
azonosítására szolgáló 
szám. Első két számjegye 
a fővárost vagy megyét 
jelöli, a harmadik az állat¬ 
egészségügyi kerület 
sorszáma, a negyedik a 
tojótyúk jelölése, 
a hatodik és hetedik az 
állattartó telep (farm) 
kódja, a / jel után pedig 
az istálló száma látható. 


A SZOBÁBAN LAKIK ITT BENT? 

Magyarországon, az EU összes tagállamához hasonlóan, négy 
tojótyúktartási rendszert különböztetünk meg. mindegyiket a 
megfelelő számmal jelölik a tojásokon. 

A ketreces tartás jele 3, az alternatív (mélyalmos) tartásé 2, 
a szabadtartásé 1, az ökológiai tartásé 0. A különböző tartási 
rendszerekből származó tojások óra különbözik. Minél magasabb 
a jelzőszám, annál olcsóbb a tojás, mivel megtermelése gazda¬ 
sági szempontból kifizetődőbb. Mit kapnak a tyúkok az egyes 
rendszerekben? 

A ketreces rendszerben a tojótyúkok megfelelően kiképzett ket¬ 
recekben élnek, és folyamatos állatorvosi ellenőrzés alatt állnak. 
Bármikor ehetnek, ihatnak, istállójukat szellőztetik és világitják. 
Mélyalmos tartásban a tyúkok zárt, megfelelően felszerelt térben, 
nagy, akár hóromezres csoportokban élnek. 

A szabadtartás azt jelenti, hogy az állatok az éjszakát zárt helyen 
töltik, de nappal kimehetnek a szabadtéri kifutóba. Az ökológiai 
tartás során éjszaka nagyméretű istállóban alszanak, napközben 
szabadtéri kifutóban tartózkodhatnak, ráadásul ökológiai gaz¬ 
dálkodásból származó takarmányt kapnak. 


A TOJÁSOK MÉRETE 
A tojásokat súlyuk alapján 
osztályozzák. Jelölésűk 
hasonlá ahhoz, mint 
amilyet a ruhaméreteknél 
használunk: 

S (53 g alatt) 

M (53-63 g között) 

L (63-73 g között) 

XL (73 g felett). 

A tojások mérete általában 
a tojótyúkok életkorától 
függ (a fiatal tyúkok 
kisebbeket tojnak), de 
a takarmányozástól is 
függhet. 
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FŰRJTOJÁSOS SALÁTA 


• 15 dkg árpagyöngy • 1 marék 
galambb«gysaláta • 1 csokor zöld 
spárga • 8 db fürjtpjás • 3 ék tökmag 
(hántolt) • 1 marék sázott földimogyoró 

• 2 szelét házi jellegű kenyér • 2 ek 
olívaolaj • néhány hüvely cukorborsó 

• só, bors, kedvenc zöldfűszereink 

• metélóhagyma 

1. Az árpát a csomagolásán található 
leírás szerint megfőzzük, majd hagyjuk 
kihűlni. A spórgót megmossuk, kemórty 
végeit levágjuk. Sós vízben kb. 3 perdg 
fázzuk, majd a szárát kisebb dorabok- 
ra vágjuk. A spórgofqeket egészben 
hagyjuk. 

2. A tctjósokat keményre fűzzük. A 
kenyeret apró kockára vágjuk és száraz, 
nagyon fbtrö serpenyőben pirosra 
sütjük. A serpenyőből kitöröljük a 
kerryérmorzsát, majd megpirítjuk benne 
a tökmagot és a mogyorót. 

3. Az árpát egy tálban összekeverjük az 
olívaolajjal, a spótgóvol, a salátóvol, a 
borsóval, a mogyoróval, a tökmaggal 
ás a ksnyérkockókkal. Sózzuk, borsoz- 
iuk, ízlés szerint fűszerezzük. Tónyérokro 
tesszük, a tetejét fétoevógott fürjtojós- 
sol és őrölt borssal díszítjük. 


KONYHA 

J 


ZÖLDSÉGKRÉMLEVES OEUFS EN COCOTTE - 

POSfROZOTT TOJÁSSAL FORMÁBAN SOLT TOJÁS 



• 1 fej karfiol • 1 fej hagyma • 3 gerezd 
fokhagyma • 1 szál petrezselyemgyökér 

• 1 fej zeller • 1 szál póréhagyma • 4 
bögre zöldségleves alapié • 2 bögre tej 

• Vk bögre reszelt gouda sajt 

•lek olívaolaj • só, bors • 4 db tojás 

• metélőhagyma • pirított kenyérkockák 

1. A hogymót és a fokhagymát apróra 
vágjuk, majd egy kanólolivaolajon 
megpiNtjuk. Hozzáoeljuk a rózsáira sze¬ 
dett korfiotL a feldarabolt gyökeret és 
zellert, a korikrűra vrűgott póréhagymát. 
Még egy percig együtt pirítjuk. 

2. Felöntjük az alaplével és puhára 
főzzük a zöldségeket Ekkr^ hozzrőad- 
juk a tejet, még 5 percig főzzük, majd 
tükörsimríira turmixoljuk. Ha kel, át is 
szűrjük. Sózzuk, borsozzuk, ’ó bögre 
reszelt sojtot szórunk bele és addig 
keverjük, amig a sajt fel nem olvad a 


• tojás (a muffinformónak megfelelő 
mennyiség) • pármai sonka • egy doboz 
puha kecskesajt • 1 kk majoránna • só, 
bors 

1. Készítsünk elő annyi tajóst, ahány, 
mélyedése van a muffinsütö formánk¬ 
nak. Melegítsük elő a sütőt 200r:-ra. 

2. A forma minden mélyedésébe 
helyezzünk két-két szelet pármai sonkát 
úgy, hogy az egyik az cljrit, a másik 

az oldrzlrirt fedje be. Az alsó sonka¬ 
szeleteken kenjünk szét 1-1 kávéskanál 
kecskesajtot. Üssük a formákba a 
tojásokat, sózzuk, borsozzuk, szórjuk 
meg majoránnával. 

3.10-15 percig süssük, ómig a fehérje 
meg nem keményedik. Hidegen és me¬ 
legen is fogyasztható. Ha kihűlt, tároljuk 
hűtőszekrényben. 


levesben. 

3. Az egyik tojást kis tálkába ütjük. 

Egy fazékban felforralunk 1.5 liter vizet, 
amelybe 2 ek ecetet teszünk. Ha 
felforrt, kis lóngon elkezdjük keverni 
ügy. hogy a vízben örvény keletkezzen. 
Folyamatos keverés mellett az örvény 
közepébe öntjük a tojást. Kb. 3 percig 
főzzük, majd kanállal kivesszük és 
paplrtörlöre tesszük. Isrrrételjük meg a 
műveletet a többi tojássall 
3. A levest csészékbe merjük, o tetejére 
tesszük a tojóst, az egészet megszórjuk 
kenyérkockákkal és metélöhggymövál. 
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^üsvéti menü 

"uf köntösben 

A szeretteinkkel töltött örömteli és 
ünnepi pillanatokhoz egyszerűen 
elkészíthető, mégis különleges 
ételek illenek a legjobban, 
f Idén o húsvét orra ad alkalmat, 

hogy együtt kísérletezzünk a 
konyhában, és együtt fedezzük fel 
^ az új Izeket! 
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• 1 csomag leveles tészta 

• 40 dkg gomba • 1 hagyma 

• 2 ek francia mustár • 1 kk méz 


• 10 ek olvasztott vaj 

1 A sütőt 180*0-10 előmelegítjük. A 
gombát és a hagymát aprára vágjuk 
és vajon aranysárgára sütjük. A tojáso¬ 
kat keményre főzzük, meghámozzuk és 
félbevágjuk. A hagymás gombát egy 
tába tesszük, hozzáadjuk a mézet és a 
mustárt, sózzuk, borsozzuk. 

2 A leveles tésztát 8 egyforma csíkra 
vágjuk. Négy csíkra tölteléket teszünk 
(a szélükön 1-1 cm-t üresen hagyunk). 
Lefedjük őket ^másík néggyel, majd kb. 
15 percig sü 
1 Közbeno 
habosra turr luk. A kész rudakat fél 

ol díszítjük és szósszal 


ALATT Sül 


2 db burgonya ’ 1 szól póréhagyma 
0,513,51S-os tej • 0,51 zöldséges olcplé 
1 bögre tejföl * 1 csomag leveles tészta 
1 kk bors ’’ó kk ölölt koriander 
Vikksóc 


1 A tojásokat keményre főzzük. A bur¬ 
gonyát meghámozzuk és közepes koc¬ 
kára vágjuk, a pórét feUcorkázzuk, majd 
mindkettőt puháro főzzük az alaplében. 
A sütőt 180*0-10 elömelegftjük. 

' Aleveshezhozzóadjukatejetésa 
fűszereket, majd még kb tíz percig főz¬ 
zük. ^y másik edénybe beleszülünk 4 
evőkanálnyit a levéből és összekeverjük 
a tejföllel, majd beleöntjük a leveses- 
fbzékba és simára turmixoljuk. SŐzzuk, 
borsozzuk és hő^ tólkókba töltjük. 

> A levelesTlszwból a tólj^kol azonos 
mér^ü korongolítit vágunk, és befedjük 
velük a leve^. Sütőben orarj^lrosra 
sütjük. Fofrtm, kenyérkockájjol, zöldit- , 
szerekkel és csiióval tí^ljJt. 
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sűltpadlizsAn-krém 


• 1 doboz konzeiv csicseriborsó (lé 
iwIkQI) • 1 nagy padlizsán • 3 gerezd 
fokhagyma • 3 mogyoióhogyma 

• 2 ek szezómkiém (tahin!) 

• 1 ek citromlé • Vi bögre apróra vágott 
petrezselyemzöld • 1 kk só 

• Vi kk bors • olívaolaj 

' A sütőt 200“C-ra előmelegítjük. A 
megmosott padlizsánt hosszában 
kettévógiuk. A mogyoróhagymát 2-3 
darabra vágjuk. Sózzuk, borsozzuk, 
olívaolajjal meghintjük. 


1 . A padlizsándarabokat a húsukkal 
lefelé sütőpapirral kibélelt tepsibe 
fektetjük. Mellétesszük a mogyoró¬ 
hagymát és az egészben hagyott, 
héjos fokhagymagerezdeket. Kb. 10 
percig sütjük, majd megfordítjuk és 
még 10-15 percig folytatjuk a sütést. 
3 . A megsült zöldségeket robotgépbe 
tesszük (a krémesre sült fokhagymát 
meghámozzuk), és a többi hozzáva¬ 
lóval együtt sima krémmé aprítjuk. 
Kenyérrel vagy krékerrel tálaljuk. 






KONYHA 


• 1 -1,5 kg sertéscomb • Vi bögre méz 

• 1/é bögre dijorri mustár • Vi bögre 
barna cukor • 1/2 bögre vli • 2 kk bors 

• 8 zúzott fokhagymagerezd 
SZÖSZ: 2 csokor petrezselyem 

• 8 ek extra szűz olívaolaj * 1 ek citromlé 
1 kk kurkuma 

Egy lábasban összetevőjük a mézet, 
a mustárt, a cukrot, a vizet, a borsot és 
o tokhogymát. Folyamatos kevergetés 


közben felforraljuk. Lassú tűzön kb. 5 
percet főzzük, amíg a hozzávolök telje¬ 
sen össze nem olvadnak. 

: A sertéscombot hőállö tálba tesszük, 
és bekérjük a morinád egy részével. 
20Cít-on 30 percig, lefedés nélkül 
sütjük, majd 2 ára hosszat sütjük 150°C- 
on, közben időről időre ismét bekerijük 
egy-egy adag marináddal, 

1 A petrezselymet aprára vágjuk, majd 
összekeverjük a szósz összes hozzávaló- 
jót A megsült Mpéscombot felszeletel¬ 
jük és a szóssZafrheglocsolva tálaljuk. 
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Mi a mesterszakácsok titka? A különleges 
ízkompozíciókon és o csúcsminőségű 
hozzávalókon túl, o létező legjobb konyhai 
eszközök is o rendelkezésükre állnak. 
A konyhaművészetre ugyanis még o 
legapróbb részletek is hatással vannak! 


G0 COOK 

Exclusively fór TES^ 



A Go Cook mórko gondosan megtervezett, professzio¬ 
nális konyhaeszközök széles választékát kínálja. Termékei 
csúcsminőségű alapanyagokból készülnek. Különleges 
dizójn teszi őket egyedivé, ezért amikor kézbe vesszük 
őket, igazi mesterszakácsrak érezhetjük magunkat. A Go 
Cook a főzés minden fázisában jelen van: a rozsdamen¬ 
tes acél fazekaktól az alumínium serpenyőkön át egészen 
a minden konyhában nélkülözhetetlen apró eszközökig, 
például a zöldséghámozókig, reszelökig vagy szedöla- 
pátokig. A Go Cook termékei jótállnak őzért, hogy az 
ételkészítés valódi örömförrássá váljon. 

O GO CCXDK KOVÁCSOLT ALUMÍNIUM SERPENYŐ 
O GO COOK KOVÁCSOLT ALUMÍNIUM GRILLSERPENYÖ 
© GO COOK TEPSI O GO COOK KEREK SÜTÓFORMA 
© GO COOK RESZELŐ © GO COOK ROZSDAMENTES 
ACÉL KANÁL © GO COOK ROZSDAMENTES ACÉL LAPÁT 
© GOCOOKZŐLDSÉGHÁMOZŐ 


A termékek elérhetősége oz egyes áruhózakbort kalOrbőzhet 
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Van egy étel, ami ezernyi változatban létezik, és amitől mindenkinek összefut 
a szójában a nyál. Ez pedig: a tészta! 
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FETTUCINE 

A tagliatelle .kis¬ 
testvére'. Általában 
al dente kemény¬ 
ségűre főzik és köze¬ 
pesen sűrű szásszal 
vagy csirkével és a 
tenger gyümölcsei¬ 
vel tálalják. 


Nyelvtészta, vagyis 
keskenymetélt. 
Könnyebb szászok 
illenek hozzá. 





CONCHIGLIE 

Vagyis kagylótészta; 

Olaszországban a mérete 
különböző lehet. A nagyokat 
megtöltik és sütőben sütik, a 
kisméretűeket levesbetétnek 
használják. 


ORECCHIETTE 

Sző szerint fülecske. 
Apró, kerek tészta- 
szeletekből készül, 
amiket .fülkagyló 
formára" bepön- 
dön'tenek. Zöldséges 
és húsos szószokkal 
adja magát igazán, 
a szósz ilyenkor 
finoman a belsejébe 




Azt jelenti: toll. Ferdén vógott csőtészta, a 
nemzetközi konyhóban a spaghetti utón az 
egyik legnépszerűbb tésztatípus, levesbetét¬ 
ként és tésztasalátának Is használják. 


N incs olyan ember, aki ne rajongana érte, és 
nincs olyan háztartás, ahol ne lenne éppen 
egy csomaggal. A tészta világszerte ismert 
és kedvelt élelmiszer. Hálásak lehetünk a távol-ke¬ 
letieknek, akik évezredekkel ezelőtt feltalálták, és 
az olaszoknak, akik ma ismert európai formáját 
tökélyre vhték és népszerűvé tették. A száraztészta 
olcsó és minden üzletben kapható, elkészítése pedig 
rendkívül gyors és egyszerű. Minőségi hozzávalókkal 
mégis elegáns fogást varázsolhatunk belőle. Nem is 
csoda, hogy rajongunk érte! 

FRISS VAGY SZÁRAZ? 

A tésztáknak két fő típusát különböztetjük meg: a 
frisset és a szárazot. Melyiket hogyan, mivel készítsük? 
A friss tésztához kitűnően illenek a vajas és tejszínes 
szószok. A carbonara, az alfredo, o gomba- vagy 
sajtszósz, a vajas tenger gyümölcsei szósz a friss 
.posta" elmaradhatatlan társai. A száraztészta a 
sűrű, .ragacsos' szószokkol igazán Ínycsiklandó. A 
legnépszerűbbek ezek közül a .sima" paradicsom¬ 
szósz, a pesto és a bolognoi. 
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tIgliatelle 

Bolognai 

SZÓSSZAL 
1 Recept 

_ 31. oldalon! 
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a zöldségeket és a fűszereket, ala¬ 
posan összekeverjük és néhány perc 
alatt félpuhára pároljuk. 

2. A sütőt előmelegítjük 2S0*C-ra. A 
tüzállő fázékban lévő zöldségekhez 
hozzáadjuk a rrxtrhahúst és trsvább 
pirítjuk, ómig a hús szint nem kap. 
Betekeverjük a paradicsomsűrítményt, 
majd a bort. Ha az alkohol elpárolog, 
hozzáadjuk a paradicsomot és az 
alapiét Felforraljuk, lefedjük és a forró 
sütőben 1 óra hosszat sütjük. 

3. A tésztát a csomagolásán talál¬ 
ható leírás szerint, sós vízben meg¬ 
főzzük. A sütőből kivesszük a ragut 
és ellenőrizzük, hogy megfelelő ál¬ 
lagú lett-e. Ha túl hig, még néhány 
percig főzzük, hogy besürüsödjön. 

4. A tészta fözővizéböl félreteszünk egy 
pohátkávol, a többit kiöntjük. A leszúrt 
tésztához hozzáodjuk o vizet és a 
morhorogut. Jól összekeverjük, sózzuk, 
borsozzuk. Reszelt parmezónnal és 
petrezselyemzölddel tóialjuk. 


TAGLIATELLE BOLOGNAI 
SZÓSSZAL 


1. A hagymót, a fokhagymót, a zellert 
és a petrezselymet meghámozzuk 
és apróra vágjuk. Az édesköményt 
egy csipet sóval együtt mozsárban 
összetörjük. Tűzálló fazékban 2 ek 
olívaolajat melegítünk, beleszórjuk 
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tésztát is használhatunk, 
így sokkal gyorsabban 
végzünk, és akkor is finom 
és ötletes meleg fogást 
varázsolhatunk, ha nincs 












Ropogós retek, 
haragoszöld snidling, 
friss saláta... Amikor az 
I üzletekben megjelennek 

• az első primőrzöldségek, 

mór biztosak lehetünk 
I abban, hogy beköszöntött 
‘ a tavasz, és ismét a 

zöldségeké lesz a főszerep 
a konyhában. 

A primőrök a tél után először 
termő friss zöldségek. A 
kapor, a zsázsa, a retek, a 
sóska, az újhagyma, o snidling, 
az uborka, a spenót, a saláta 
és az új győkérzöldségek olyan 
alapanyagok, amelyekből 
illatos tavaszi levest, ropogós 
zöldségsalátát vagy egészséges, 
színes szendvicseket készíthetünk. 
Az első primörzöldségek már kora 
tavasszal megörvendeztetnek 
bennünket. Márciusban megjelenik 
az üzletekben a hónapos retek 
és az újhagyma. Áprilisban 
ropogtathatjuk a friss fejes salátát, 
és spenótot is vehetünk, majd 
beköszönt a spárgaszezon, eljön az 
új répa, a friss uborka, az újkrumpli 
és a zsenge hüvelyesek ideje. 

-> Alaposan vizsgáljuk meg 
vásárlás előtt a primőrzöldsége¬ 
ket. A kora tavasszal kapha¬ 
tó, hibátlan külsejű, méretes 
darabokat rengeteg műtrógyo 
felhasználásóval termesztik. 
Inkább a kevésbé tökéletesek 
mellett tegyük le a voksunkat. 

■* Ne tároljuk a zöldségeket 
műanyag zacskóban! Ha nem 
jutnak oxigénhez, a bennük 
található nitrátok jóvcri gyor¬ 
sabban átalakulnak a szerveze¬ 
tünkre kóros nitritekké. 


PRIMŐRÖK A TÁNYÉRUNKON 

Az új zöldségekből ízletes és hihe¬ 
tetlenül színes ételeket készíthetünk. 
Az alábbiakban mi Is bemutatunk 


néhány ötletet! Egyre azonban 
vigyázzunk: felhasználás előtt 
mindig nagyon alaposan mossuk 
meg a primőröket. Ez főleg a leveles 
zöldségekre: a salátára, a spenótra 
és a sóskára vonatkozik. A többi 
zöldséget érdemes elkészítés előtt 
meghámozni, mivel azokból az 
anyagokból, amelyeket a mütró- 
gyókból szívnak fel, a héjuk alatt 
található a legtöbb. 

QUICHE színes 
PRIMŐRÖKKEL 


TÉSZTA: • 20 dkg búzaliszt • 10 dkg 
hideg tej • 1 tojás •’A kk só • szükség 
«s«tén néhány •vőkanól hideg víz 
TÖLTELÉK: • 2 dl 20\-os tejföl • 2 tojás 

• 5 dkg márványsajt • 1 csokor retek 

• 3 zsertge répa • 3 újhagyma (levelével 
együtt) • 1 csipet szerecsendió • só, bors 

1. A lisztet átszitáljuk, hozzáadjuk 
o kockára vágott vojot, o sót és o 
tojást. Késsel, gyors rrxjzdulatokkal 
összedolgozzuk, mojd kézzel simáro 
gyúrjuk. Folpockba csovorjuk és egy 
órára hűtőszekrénybe tesszük. A sütőt 
180“C-ta előmelegítjük. A tésztát gyü- 
mölcstortafomnába nyomkodjuk, vilrival 
megszurkáljuk és kb. 15 percig sütjük. 

2. A zöldségeket gondoson megmos¬ 
suk és hagyjuk lecsepegni. A répát 
és a retket félbe, a hagyma fehér 
részét hosszabb darabkákra, a levelét 
apróra vógjuk. A tejfölt összekeverjük az 
egészben felvert tojásokkal, hozzóadjuk 
o darabokra vógott sajtot és az apróra 
vágott zöldhagymót Alaposan össze¬ 
keverjük, sózzuk, borsozzuk. 

3. A zöldségeket az elősütött tésztóra 
tesszük és ráöntjük a tejfölös-tojásos 
keveréket. 45 perdg sütjük, amíg a 
teteje megszilárdul, a zöldségek pedig 
szép pirosro sülnek. 

ZÖLD PALACSINTA 


• 2 dl tej • 0,5 d vli • 10 dkg friss spenót 

• 1 csipet só' 1 tojás • 25 dkg búzaliszt 

• olaj a sütéshez 

TÖLTELÉK: • 2 marék friss spenót 


• 1 paradicsom • néhórty retekgumó 

• 16 friss uborka • 10 dkg fejtett 
zöldborsó* fél avokódó 

1. A spenótleveleket folyó víz álon 
alaposan megmossuk. Magas edény¬ 
be tesszük, vízzel leöntjük és simára 
türmixoljük. Összekeverjük a tejjel és 
tojással, sózzuk, majd koraianként 
hozzáadjuk a lisztet, és teljesen simá¬ 
ra keverjük. A kész tészta legyen sűrű, 
de maradjon folyékony! 

2. A serpenyőt bekenjük olajjal és 
forróra hevítjük. Vékony rétegben 
beleőntjük a tésztát. A palacsintá¬ 
kat mindkét oldalukon megsütjük. 
Vigyázzunk, hogy ne piruljanak meg 
nagyon. 

3. A kész zöld palocsintát friss zöld¬ 
ségekből készült töltelékkel, esetleg 
krémsajnal vagy túrával megtöltve 
tóialjuk. 

TAVASZI 

MOZZARELLAS SALÁTA 


• zöld salótakeverék • 1 csokor retek 

• 1 csokor zöld spárgo • 1 csokor friss 
kapor • 4 tojás • 2 szál újhagyma 
(levelével együn) • 5 mozzarelkigolyó 

• 10 dkg koktélparadicsom • 2 ek liszt 

• olaj a sütéshez • fűszerpaprika • só, 
bors • barnakenyér-szeletek 

1. A mozzarellagolyókat lecsöpögtet- 
jük, majd paprikás lisztbe forgatjuk 
és ragyon forró serpenyőben, olajon 
átsütjük, hogy a panir egy kicsit meg¬ 
keményedjen. 

2. A tojásokot félkeményre főzzük, 
lehűtjük, majd meghámozzuk és 
félbevágjuk. Minden zöldséget gon¬ 
dosan megmosunk. A spórgát blansi- 
rozzuk. A paradicsomot félbe, a retket 
negyedekre, o hagyma fehér részét 
hosszabb dorabkókra, o levelét, vala¬ 
mint a kaprot apróra vágjuk. 

3. Egy solátöstálbon elrendezzük a 
megmosott és megszórogatott sa- 
látót. Hozzáadjuk a többi zöldséget, 
d tojást és a mozzorellagolyókat. 
Kedvenc salátoöntetünkkel és teljes 
kiőrlésű kenyérrel tálaljuk. 
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egyszerű 

hozzávaló 

Végtelen variációk 


Lencsés sült padlizsán 

• 2 nagy padlizsán • 20 dkg Tesco vöröslencse 

• 'A doboz konzerv paradicsonn • 15 dkg feta vagy 
parmezán sajt • 1 hagyma • 2 gerezd fokhagyma 

• 1 kk koriandermag • Vi citrom leve • 2 ek olivoolc^ 

• petrezselyemzöld a díszítéshez • kurkunu, oregánó 

1. A podlizsánt hosszában kettévóguk és meghintjük egy 
kevés sóval. Wigósi felületükkel felfelé sütöpaplrral kibéfelt 
tepsibe helyezzük és 200 °C-on kb. 25-30 percig sütjük. 
Ezúton kanállal kivájjuk a húsát és féketesszük (a héját se 
dotjukki). 

2. A lerxsét szitán, hideg víz alatt megmossuk, majd forró 
sós vízben kb 3-5 perc alatt puhára fezzük. 

1. A hogymót fekockázzuk, o fokhagymát összezúzzuk. 
Mindkettőt forró oüvoolajon néhány percig sütjük, majd 
hozzáadjuk a lecsöpögtetett lencsét és paradicsomot, o 
podüzsón húsót és o citromlevet. Összekeverjük, sóval és 
borssal ízesítjük, majd fedő alatt kb 10 percig pároljuk. 

4. A podizsán kívájt héjót megtöltjük a keverékkel. Reszelt 
parmezónnol vagy fetóval meghintjük és petrezselyem¬ 
zölddel diszitjük. 




íí 


A lencse ereje 

méregtelenítés sorén lehet tökéletes 
szövetségesünk. Könnyen és gyorsan 
elkészíthető, ezért számos étel 
nélkülözhetetlen összetevője lehet. 
Zöldfüszerekkel és citromlével 
különleges ízt adhatunk neki Magas 
a fehérjetartalma (100 g nyers lencse 
25 g fehérjét tartalmaz), és hosszú 
időre energiát ad. 


P 
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^^ktató leves 


Vörőslencse-leves 


Citromos 

lencsepástétom 

• 1 bögre Tesco vöröslencse * 2 szál 
sárgaiöpa • 1 petrezselyemgyökér 

• 3 ek zsemlemorzsa * 1 ek szójaszósz 

• citromlé • 1 kk római kömény • 1 csipet 
Őrölt csilipaprika • só • bors 


CÉKLA HAB: 

• 2 közepes cékla • 2 ek könnyű 
krémsajt • só * bors • citromlé 


1. A lencsét enyhén sós vízben kb. 15 
peic alatt puhára Űzzük. A gyökérzöld- 
séget dunUra reszeljük. Egy lóbasbon 
olajat hevítünk és megpároljuk rajta 

a reszelt zöldséget és a fűszereket. A 
végén citromléuel ízesítjük. 

2. A megfőtt lencsét leszűrjük, hozzá¬ 
adjuk a zöldséget és a zsemlemorzsát, 
sózzuk, botsozziic. A masszót olajjal 
kikent gyümölcskenyérfór móba simítjuk 
és 180 t-on AO petdg sütjük. 

3. A céklát megrrcssuk, szárazra töröljük 
és alufóliába csomagoljuk. 200 °C-os 
sütőben 1 óra hosszat sütjük, majd 
kivesszük, hagyjuk kihűlni és meghámoz¬ 
zuk. A húsukat a krémsajttal együtt sima 
krémmé tuimixoljuk. Sózzuk, borsozzuk, 
citromlével ízesítjük. 

A. A lencsepástétom tetejét megkenjük 
a céklás krémmel Korianderzölddel 
megHntve tálaljuk. 
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Éhségűzők 

Ha az ételeink harsogóan 
színesek, fűszerektől illatoznak 
és mór a lóttukra is megkordul 
a gyomrunk, igazi lakomára 
számíthatunk! 
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Akár kávézás közben is 
elintézhetem a nagybevásáriást. 

A Tesco Oniine Beváráslás appiikációnak köszönhetően, néhány 
kattintássai megrendeihet mindent. 

Töltse le az applikációt most! 



A szolgáltatás az ország egyes pontjain vehető Igénybe, részletek a tesco.hu oldalon. 
A képek, árak és termékek Illusztrációk. 
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KÁPOSZTÁS TEKERCS 


• 1 csomag rizstészta lap * zőldsaláta 

• sárgarépa • friss uborka • vörös 

ÖNTET; • 1 bögre kökusztej • 1 ek sárga 
currypaszta • 2 ek mogyoróvaj 

• 1 kk sriracha szász (vietrtámi csípős 
szász) • 1 csipet só 

V A káposztát vékonyan felszeleteljük. 
A répát és az uborkát meghámozzuk 
és vékony hasábokra vágjuk. 

2. A rizstészta lapot o csomagolásán 
található leírás alapján benedvesit- 
jük. Minden lap közepére ráteritünk t-1 
salátalevelet Ezutón függőlegesen 
beletesszük a káposztát, a répát és az 
üborkát. 

J. A lapot két oldalról kezdjük felte¬ 
kerni, mint a palacsintát A széleit 
aláhajtjuk. A szósz hozzávalóit egy 
tálkában addig keverjük, amíg sűrű 
pasztává nem válik. A tekercseket a 
szószba mórtogatjük. 

FÜSTÖLT CSIRKÉS TACO 


• 1 db füstölt csirkéméi • 1 doboz 
konzerv vörösbab • 1 doboz konzerv 
kukorica • 1 avokádó * 1 lla hagyma 

• S koktélparadicsom • 1 csomag 
kukoricalisztből készült taco • 1 lime 
leve • só, bors • néhány csepp tabasco 
szósz • friss koriander 

FOKHAGYMÁS-KORIANDERES SZÓSZ; 

• 20 dkg tejszínes krémsajt 

■ 1 gerezd fokhagyma • 4 ek tej 


• 1 ek zölddtromlé • Vi bögre apróra 
vágott korianderzöld 

SŰLTPAPRIKA-SZÓSZ; • 4 piros húsú 
paprika • 10 dkg tejszínes krémsajt 

• 1 ek olivaolaj • 1 ek citromlé • só, bors 

1. A sütőt 180°C-ra elömelegitjük. A 
paprikát cikkelyekre vágjuk, olfvoolaijcil 
meglocsoljuk, sózzuk, borsozzuk és sú- 
tőpoprrcd bélelt tepsibe tesszük. 20-30 
percig sütjük. 

2. A csirkét és az avokádót felkoc- 
kázzuk. A hogymát apróra vógjuk, a 
paradicsomot felnégyeljük. Egy trSIbon 
összekeverjük a kukoricát, a babot, o 
csirkét, az avokádót, a Ha hagymát és 
a paradicsomot. Hozzóodjuk a zöldcit¬ 
rom levét, a sót, borsot, néhány csepp 
tabasco szószt, és ismét összekeverjük. 
1 A fokhogymaszrSsz összes hozzáva¬ 
lóját összetumnixoljuk. A turmixgépet 
elrrxossuk és összedolgozzuk benne 

a másik szósz hozzávalóit, igy a sült 
paprikát is A csirkés salsát a tocókba 
töltjük, ízlésünk szerinti szósszal leörtjük 
és kcxianderzölddel megszórjuk. 

TAVASZI TÁL 


■ Vt bögre árpagyöngy • 1 nagy tojás 

* 4-5 db kelbimbó • 1 szál sárgarépa 

* 1 friss uborka • 10 dkg konzerv 
zöldborsó • néhány hüvely cukorborsó 

* 3 retekgumó • retekcslra * 2 ek 
olívaolaj • marinált lila hagyma 

* fekete szezámmog • só 

1 Az órpát hideg vízben többször 
egymrSs utón ótrtrassuk. Egy fazékba 


égy bögre vizet öntünk, felforraljuk, 
és puhára főzzük benrre az árpát. 
Ezutón összékeverjük az olivaobjjal és 
a zöldborsóval, és finorrrrcin srizzuk. A 
keveréket egy tói aljára tesszük. 

2. Minden zöldséget alaposan megmo- 
Sünk. A répát vékony hasábokra vágjuk, 
a retket feikorlkózzuk, az uborkából 
hosszú, vékony szeleteket vágunk. A 
kelbimbó külső leveleit lefejtjük és sös 
vízben 5 percig főzzük. Egy pld nádcuk¬ 
rot is tehetünk hozzó, hogy elvegye a 
kelbimbó kesernyés Izét Ezutón leszűr¬ 
jük és félbevágjuk. Az összes zöldséget 
egytrxSs utón a kósóra halmozzuk. 

S. A tojást egy bögrébe ütjük. Egy 
fazékban vizet főzünk, egy csipet sót 
teszünk hozzá. Amikor mór enyhén farr, 
egy pid ecetet töltünk hozzá, és ka¬ 
rfallal ön/ényt keverünk bele Az örvény 
közepébe öntjük bele ügyes mozdulat¬ 
tal a feltört tojást. 3 perdg főzzük, rrrajd 
szürőkarfallal kivesszük, és óvatosan 
0 tavaszi tói tetejére ültetjük. Fekete 
szezómmaggal meghintve tálaljuk. 

KÓKUSZOS CURRV 
CSiCSERrBORSÓVA;. 

ÉS EDFSBURGON''aVal 


* 1 nagy édesburgonya • 1 doboz 
konzerv csicseriborsó • 1 doboz konzerv 
paradicsom • 1 kis fej hagyma 

* 3 gerezd fokhagyma * 1 csilipaprika 

• 1 doboz konzerv kókusztej • 1 kk 
reszelt gyömbér • 1 ek kókuszreszelék 

• 1 ek olívaolaj • VS-Vi kk fahéj, kurkuma, 
római kömény és koriander • jázmin rizs 

1 A hagytrxSt, a fakhogymót és a csiSt 
apróra vágjuk. Egy mély serpenyőben 
dóját hevítünk. Beleszórjuk a felapró¬ 
zott zöldségeket és a reszelt gyömbért, 
rtfajd eddig sütjük, ómig a hagyma 
megüvegesedik. Hozzáadjuk a fűszer¬ 
keveréket és még 1 perdg melegítjük, 
hogy a fűszerek ize erősebb legyen. 

2. Az édesburgonyát nem túl rxagy koc- 
kóra vágjuk. Beletesszük a serpenyőbe 
és egy perdg együtt pirítjuk a fűszerek¬ 
kel. Ezután hozzáadjuk a porodicsomot, 
a csicseriborsót és a kókusztejet A 
paradicsomot karfalol szétnyomkodjuk, 
az egészet alaposan összekeverjük. 
y Kicsire vesszük a lángot, lefedjük a 
serpenyőt, és kb 40 percig pórdjuk, 
időnként összekeverjük, mojd szükség 
szerint Ízesítjük. Petrezselyemmel meg- 
szórvo, jázmin rizzsel körítve tóialjuk. 
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Közösen az 
élelmiszer¬ 
pazarlás ellen 



Az élelmiszer-felesleg kezelése és az élelmiszer-hulladék mennyiségének 
csökkentése világszerte rendkívül fontos kérdés. A Tesco elkötelezett 
abban, hogy folyamatosan csökkentse a működése során keletkező 
élelmiszer-felesleg mennyiségét, és ezzel együtt törekszik arra, hogy más, a 
kereskedelmi szektorban működö vállalatokat is erre ösztönözzön. A közép¬ 
európai kiskereskedelmi vállalatok közül egyedüliként hozzuk nyilvánosságra 
a működésünk során keletkező élelmiszer-hulladék mennyiségére vonatkozó 
adatokat - 2019-ben már harmadszorra. Célunk nemcsak az élelmiszer¬ 
felesleg csökkentése, hanem a rászorulóknak szánt élelmiszeradományok 
mennyiségének növelése is. 


2014-ben, a Magyar Élelmiszerbank 
Egyesület közreműködésével indítottuk 
el élelmiszermentő programunkat, 
amelyben mára több mint 160 hazai 
áruházunk vesz részt. Kezdetben szezo¬ 
nális édességeket adományoztunk, mára 
a programban résztvevő munkatársaink 
nap mint nap összegyűjtik, kiválogatják, 
majd a partnerszervezeteken keresztül 
az áruházak környékén élő rászorulók¬ 
nak adományozzák a már nem értéke¬ 
síthető, azonban még fogyasztható 
minőségű zöldséget, gyümölcsöt és 
pékárut is. Az elmúlt négy évben közel 
18 000 tonna, azaz csaknem 45 millió 
éteiadagnak megfelelő élelmiszert 
adtunk át a rászorulóknak. A Tesco 
hosszú távú célja, hogy 2020-ra 


valamennyi közép-európai áruháza 
készen álijon arra, hogy jótékony célra 
ajánlja fel az élelmiszer-felesleget. 

Annak érdekében, hogy csökkentsük az 
élelmiszerhulladék mennyiségét az ellá¬ 
tási láncban, szorosan együttműködünk 
a szállítóinkkal és a partnereinkkel is. 

A Perfectiy Imperfect kínálatban olyan 
zöldségek és gyümölcsök kaphatóak 
nálunk, amelyek bár külsejük, méretűk, 
formájuk alapján nem tökéletesek, 
ízűk pontosan olyan kifogástalan, mint 
hibátlan társaiké, ráadásul mindezt 
kedvezőbb áron kínáljuk vásárlóinak, 
így több zöldséget és gyümölcsöt tudunk 
átvenni a termelőktől, akik pedig így 
kevesebbet pazarolnak. 


tesco.hu 


Vásárlóink és munkatársaink 
nem örülnek, ha fogyasztható 
élelmiszert kell kidobni, 
ahogy ml sem. 



Éppen ezért a 2017/18-as pénzügyi évben a Tesco Magyar- 
országon közel 7000 tonna el nem adott, de még tökéletesen 
fogyasztható élelmiszert adományozott a Magyar Élelmiszer¬ 
bank Egyesületnek és helyi partnerszervezeteinek. 

így összesen 17,5 millió adag ételnek megfelelő élelmiszert 
adományoztunk a rászorulóknak. 


TESCO 
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Nem divat 
A PAZARLÁS 


Mi lenne, ha a napi szemetünk 
csupán egyetlen kis befőttesüvegben 
elférne? Ehhez csak jobban meg 
kell tervezni a vásárlást! Hihetetlen? 

De nem lehetetlen! Ma már egyre 
többen igyekeznek odafigyelni arra, 
hogy minél kevesebb hulladékot 
termeljenek... 
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^ A bevásárlás tenrezése: írjunk 
■ listát, hogy mire lesz szükkgünk 
és ne is vegyünk semmi rrvást! 
Azokat o termékeket vásároljuk meg, 
amelyekre valóban szükségünk lesz 
az előzőleg mór megtervezett me¬ 
nühöz. Ne induljunk éhesen vásárolni, 
mert úgy biztos, hogy több dolgot 
pakolunk a kosarunkba. 


t Mindig ellenőrizzük az élelmi¬ 
szerek lejárati idejét, és a közeli 
■bejáratú termékeket használjuk 
fel hamarabb. A felmérések szerint 
a lejárt szavatosságú élelmiszereket 
szoktuk a leggyakrabban kidobni. 

3 Megráncosodott a paradicsom 
vagy a paprika héja, meg- 
íjfbnnyadt az alma? Nehogy 
kidrDbjuk! Ha már nem ropogós a 
zöldség vagy a gyümölcs, de még 
nem penészes, akkor még mindig 
fogyasztható. Főzzük meg lecsónak, 
kompótnak, vagy süssük meg! 


4 Készítsünk olyan ételeket, 
amiket szeretünk. Figyeljünk 
%arra is, mit esznek szívesen a 
családtagjaink, igy biztos minden el 
fog fogyni. 


Ki Ne főzzünk egyszerre túl sokat. 
Si, A vendégek számát mindig 
fp* ^lőre egyeztessük, és megfe¬ 
lelő mennyiségű ételt készítsünk az 
ünnepekre. 


8 Használjuk fel kiecitivan a 

húsvéti lakoma maradékait! A 
^tojásokat például salótákba is 
tehetjük, a maradék húsféléből pedig 
rizottót készíthetünk. Először azokat 


(3Z ételeket fogyasszuk el, amiket nem 
lehet lefogyasztani 


? Az élelmiszerek szeretik az ala¬ 
csony hőmérsékletet. Ha nem 
%,tudjuk azonrxjl felhasználni a 
húsvétról maradt ételeket, csrxnagol- 
juk őket műanyag dobozokba vagy 
többször felhasználható simitózáras 
tasakokbo, és fagyasszuk le 


8 Lehetőség szerint kimérve vá¬ 
sároljunk minél több élelmiszert, 
%igy kevesebb csomagolöanya- 
got viszünk haza. Vigyünk magunkkal 
műanyag (fobozokot, ökozacskókat, 
és abba csomagoljuk a megvósórot 
pékárut és zöldség-gyümölcsöt. 

A hulladék és a vásórolt élelmiszermeny- 
nyiség csökkentése komoly feladat. Több 
dolgot Is szem előtt kel tartanunk, és 
sokszor kell próbára tennünk az akarat¬ 
erőnket Is. Akik mór a hulodékcsökkentés 
elvei szerint élnek, rendszerint néhány 
általános alapelvet szoktak felsocolni, 
amik segilenek nekik a mindennapok¬ 
ban, ezek a csökkentés, a visszautasítás, 
az újrahasznosítás és az átakildtás. Mór 
most érdemes megtennünk az első apró 
lépéseket! Az kfö nekünk kedvez, hiszen 
előttünk a húsvéti vásárlási láz Gondoljuk 
végig, mire is van valójában szükségünk, 
így könnyen rájöhetünk, hogy a megszo- 
kcBunk és az új szokásunk között sokkd 
nogyobb a mennyiségi különbség, mint 
azt korábbon hittük. 



Bucivá formázva betesszük a hűtőbe. Amig 
összekeverjük a krémet. 

A tésztát vékonyra nyújtjuk, 3 cm-es kari 
kiszúrjuk, Sütőpapirral bélelt tepsibe rakjuk. 


kenjük meg krémmel, és 2-2 darabot ragasszunk 
Azonnal fogyasztható! 
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Műanyag 


Amióta az Európai 
Parlament megszavazta, 
hogy az eldobható 
műanyag eszközök ideje 
lejárt, sokat hallunk arról, 
hogy fel kell vennünk a 
harcot a műanyagokkal. 

A szabályozósok uniós és 
állami szinten születnek - 
de mit tehetünk mi a saját 
otthonunkban? 


A föiv ény befCj 'e 


A legtöbb üzletben külön kell 
fizetnünk a zocskOkért, de a pén¬ 
zünkért dltolúban vékony, eldob¬ 
ható műanyag zacskót kopürtk. Az 
Eürópai Unió ozonbon tavaly ősszel 
nagy lépést tett o müanyogszeny- 
nyezés ellen. Döntése nyomón 
2021-től tilos lesz az olyan egyszer 
haszndlotos műanyag csomogo- 
lósok és eszközök hosznölata. mint 
peidóul a müonyog tOnyerok és 
evőeszközök, tülpólcikbk, slb. Ez azt 
lelenti. hogy ezeket a termékeket 
tilos lesz az üniOs togorszagokbon 
forgalmazni. Az EU azért határozott 
így, meri a ku totók megdöbbentő, 
eredményekre jütottok: félméréseifcfii 
böl úgy tűnik, bolygónkot ekSrasztjo 



védők öt nopon keresztül próbáitok 
megmenteni egy portro vetődött 
bólndt, sajnos hióba. A gyomrában 
nyolcvan dotab, összesen 8 kg Sülyü 
műanyag zocskO volt. Az állót voló- 
szmüleg halnok vagy polipnak nézte 
ezeket, ezért nyelte le, az emesztese 
azonban így leállt, és szabályszerű¬ 
en éhen holt. És hány Ollót pusztul - 
hatott még el o gondatlanul elszórt 
műanyoghüllodék miott úgy. hogy 
nem is tudunk róla? 


helyett 

Munldba « iílcoiábcL^B 


Nféhóny ízómadaf 

A kutatások szerint a műanya¬ 
gok óriási hatással vannak 
környezetünkre, mennyiségük 
pedig évről évre nő. Ha ez 
nem változik, 2050-re több 
műanyag csomagolás úszkál 
majd az óceánban, mint hal! 
Sajnos a műanyag nem bomlik 
le, csupán egyre kisebb da¬ 
rabokra törik. Ezeket a tengeri 
állatok és madarak megeszik, 
de a folyókba és a talajba is 
bejutnak, vagyis a környe¬ 
zeti krfirok tetézésén tűi, még 
saját magunkat is mérgezzük a 
műanyagokkal. 



a műonyogszennyezest. Ennek 
sok módja ismert, de akaraterő is 
kell hozzá, hogy vriiltoztassunk a 
szokósoinkon. EkOször nézzünk korul, 
hogy megOllapithossuk, mennyi 
műanyag vesz körűi bennünket. Ne 
robbantsunk ki forrodolmat! Elég, 
ha fokozatosan szokunk le róluk. 

Nem keH drosztikuson szakítanunk 
a műonyoggol, inkább tudatoson 
hosznóljuk. es csak okkor, ha tény¬ 
leg nélkülözhetetlen. Vásárolhatunk 
bombusznyelü fogkefiét, cellulóz 
szívócsőt, kenderből készült hablob- 
drSt. Minden ezer lépés egy lépéssel 
kezdődik! 


Hamagunkkorvisszill^^izsonnán- 
kot, gondoljunk időben orra, hrsgyon 
csomagoljuk be. A szendvicseket te¬ 
gyük papírba vagy - más ételekhez 
hasonlóon - sokszor felhasználható 
dobozba. Az ételhordó dobozok 
itemcsak környezetbariíitak. hanem 
sokszor vidóm tormotervezéssel is 
készülnek. Ne feledkezzünk meg a 
'rendes' evőeszközökről sem! így 
okkor sem kell egyszer hosznólotos 
műonyog evőeszközt kérnünk, ho o 
közeli gyorsétteremben szeretlek 
harapni volormt. 
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Uzxonnóízac^lcó 
h€ty€ff hOíználjunlc 
k tföhordóf, 

^y zíonnacíomaqoió JP 

V popírf vagy 
■ befof Hivvf gefg 


Próbáljuk 
1 fém és papír 


még úvegböl és puha, 
hajlékony szilikonból 
készült változatai is! 


AMI KÉZNÉL 
VAN 

A beföttesüvegek- 
be kilóra mért árut 
csomagolhatunk, de 
az ételdobozt is Jól 
kiváltják. 


fóliazací 


K'ériOnlc.'föbbízör h&nólha- 
mOanyfln zacikóf, vtjl^ hordj 
moguniocai vóízonfóílcáf. 


itÖMn csökkt 


látható l«gy« 


■ 

hoíználjt'nlc';^ 
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ALKOHOL 



A bol 

művészete 


A szőlő a világ egyik 
legösszetettebb növénye, 
ebből adódóan a különböző, 
például gyümölcsillatot idéző 
aromákért felelős vegyületek 
sokasága található meg 
benne. A borkóstolás nem más, 
mint az illatok, izek felismerése 
és definiálása. Ismerje meg 
most ennek alapjait! 
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étnánk ezúttal az 
ismeretszerző borkóstolás, 
vagyis az a folyamat, 
amelynek eredményeképpen egy 
egységes, számunkra és mások 
számára is könnyen értelmezhető 
elemzés születik az adott borról. A 
kóstolás ebben az esetben vakon 
történik. 

Nagyon fontos o sorrend: célszerű 
először o fehérborokkal kezdeni, 
majd o rozén át o vörös felé ha¬ 
ladni. Ezen belül is a könnyedebb 
stílusú, illatos fajtáktól (például 
Irsai Olivér vagy Cserszegi fűsze¬ 
res) indulva, a közepesen testes 
borokon keresztül, a telt karakterű 
tételekig eljutni (például Cabernet 
Sauvignon). 

MILYEN LEGYEN A POHÁR? 

A pohár formája meghatározó lehet 
az ízkép szempontjából. Marapság 
több cég készít szőlőfajta specifikus 
poharakat, melyek az egyes ízjegyek 
kidomborltásóval vagy elrejtésével 
járulnak hozzá a tökéletesebb izél- 
ményhez. Ez azonban azzal az ered¬ 
ménnyel jórhat, hogy attól függően, 
hogy hová ejti az italt a kehelyforma 
o szájüregben, bizonyos izeket 
erősebbnek, másokat gyengébbnek 
érezhetünk. Törekedjünk arra, hogy 
minden bort ugyanolyan formájú 
pohárból kóstoljunk. 

LÉPÉSRŐL LÉPÉSRE 

A borkóstolás 3+1 részből tevődik 
össze. Először a bor színét vegyük 
szemügyre. Ehhez a legideálisabb, 
ha a természetes fénynél, fehér 


abrosz előtt kóstolunk. Fehér borok 
esetében a szín a halványtól a 
mahagóni barnáig terjedhet. Vö¬ 
röseknél a skála a halvány rubint 
vagy bíbor színtől a téglavörösön 
át a gránátig változik. Fehérborok 
vizsgálatánál érvényes: minél fia¬ 
talabb egy bor, annál halványabb 
a színintenzitása, míg vörösöknél a 
mélytől a világosabbig változik a 
szín az érlelés alatt. 

ILLATOK NYOMÁBAN 

A következő jellemző az illat. Ehhez 
elengedhetetlen, hogy semmilyen 
zavaró tényező (pl. parfüm) ne 
árnyékolja be az objektivitásunkat. 
Először a bor illatának tisztaságát 
kell megállapítanunk, más szóval azt, 
hogy abba semmilyen oda nem illő 
illatjegy nem zavar be. Másodszor az 
illat intenzitásót figyeljük. E tekintet¬ 
ben a fehér, a vörös és a rozé borok 
eltérhetnek, A fehéret ne a vöröshöz 
hasonlítsunk! Utöbbirrak, az esetek 
többségében, visszafogottabb 
karaktere von. Ezeket követi csak az 
illatjegyek definiálása. A gyümölcsök 
felöl haladva a nem gyümölcsalapú 
karakterjegyekig kell végigvennünk 
az összes felismerhető szagot. 
Fontos: nincs rossz megoldás. A 
borkóstolás egy pontig teljesen 
szubjektív. Persze, ha valaki egy 
illatos könnyű fehérborba (pl. Cser¬ 
szegi Fűszeres) szimatolva nedves 
avart érez. az felvet kérdéseket, 
sőt borhibára vagy a pince higi¬ 
éniájára is utalhat. Ha azonban 
bodzát, almát vagy egrest érez. 
netán fehérvirágok illatát, biztosan 
nem lő mellé. 



SZIK MÁTYÁS 


sommelier 

Háromszoros Magyar Sommelier 
Bajnok (2014., 2015., 2016.) 
Csaknem három évig a Four 
Seasons Hotel Gresham Palace 
Budapest vezető sommellerje 
és beverage managere volt. 
Jelenleg a Verltas borkereskedés 
és WInebar társtulajdonosa, 
szakmai vezetője. 


AZ fZJEGYEKRÖL 

Jöhet a kóstolás! Meg kell állapita¬ 
nunk, hogy az ital száraz, félszáraz, 
félédes vagy édes izhatású-e. Ezt 
kővetően térünk ró az alkohalérzetre 
(melyet legkönnyebben a garaton 
való leengedéskor érzett melegítés 
segít definiálni), a savra (figyeljük, 
hogy a nyálelválasztás beindul-e a 
szónkban), majd a testre. Ezt tolón 
a legjobban a különböző zsírtar¬ 
talmú tejek közötti különbségekhez 
hasonlíthatjuk. Ebben a relációban a 
könnyű testnek a l.SSS-os, a közepes¬ 
nek a 2,8%-OS, a nogytestü bornak 
pedig a 3,5%-os zsírtartalmú tej által 
keltett, egész szájrít betöltő vagy 
vizszerűen könnyű textúra utalhat a 
testre. Fontos vizsgálnunk az izjegye- 
ket, rtiely a gyümölcsösségtöl indulva, 
a fűszerekig bezárólag, széles skálán 
mozoghatnak. Az egyes szőlőfajták 
különböző Izjegyeket hordoznak, ezek 
orszógtól, évjárathcrtástól függően 
eltérően jelenhetnek meg. 

A negyedik rész o következtetés. 
Vakkóstoló esetében először a lehet¬ 
séges szőlőfajtát, a kontinenst, majd 
(3z évjáratot jelöljük meg. 

Fantasztikus társasógi program lehet 
a borkóstolás, melyet jól megtervezve 
használhatunk tudásunk fejleszté¬ 
sére és csalódi, baráti közösségünk 
összekovácsolására Is. 


A borkóstolás lépései 



megállapítása 


Az illat és az 
iUatjegyek 
meghatározása 



Az Izjegyek 
meghatározása 
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Rázva, 

nem keverve 


A rázás és a keverés 
a koktélkészités két 
különböző módszere. 

A rázáshoz shaker, sok 
jég és több hozzávaló 
is szükséges, amikből 
kellemes izkompozíciót 
hozhatunk létre. Bár 
James Bond itala, a rázva 
készült Martini klasszikus 
kedvenc, érdemes más 
különleges receptekkel is 
megismerkednünk. 
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KOSZONTSE A TAVASZT 

a Wine Concept által gond5 
szelektált magyar borokkal! 
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ÜDE ÉS ERISS 

ROZÉ BOROK 
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EGRI CONCEPT ROSÉ 

ROSÉ ROSÉ FRIZZANTE 


L LATOS 

FEHÉR BOROK 


1 

1 

1 




? , i 

1 ■’c'' 


lOf 

icj 

s 


LENDÜLETES 

VÖRÖS BOROK 



TOKAJI DEBRÖl EGRI CONCEPT 

FURMINT HÁRSLEVELŰ CSILLAG IRSAI OLIVÉR 





MIBEN KÍNÁLJUK? 


Az izek harmóniája, a megfelelő hőmérséklet, az üditő szin, a 
diszités és a pohár együtt tesz arról, hogy a koktélok fogyasztása 
igazán kellemes élmény legyen. Ha bevált italreceptet használunk, 
érdemes megfelelő poharat is választanunk hozzá. 





Alacsony, orónylag vastag falú, 
1S0-20O ml ürtortalmú pohár. 
Elsősorban jéggel kínált (.on 
the rocks") italokhoz szokás 
használni. 


5Ö-200 ml ürtartalmú pici po- 

hofák. Hígítás nélkül fogyosztott 
tömény szeszekhez használják. 
Homogén és réteges Italokat is 
kínálnak benne. 

Például: Kamikaze, B-52 


Long drinkekhez használt magas, 
200-350 ml ürtartalmú pohár. Ide 
sorolható a Coltns is, amely rend¬ 
kívül vékony és mogas. Minden 
jéggel klnóh koktélhoz kiváló. 
Például: Long Island IceTeo, 



Például: Margorito, Daiquiri Manhattan és a Malibu is jó 

választás. 



Alacsony talpú, izgalmas 
hullómfbrmájú pohár, űrtar¬ 
talma kb. 350 ml vagy még 


Sok gyümölccsel díszített 
trópusi long drinkek elma- 
radhatatlon kísérője. 
Például: Hurricane (innen a 
rreve). Sex On The Beach 



úgy készült, hogy az itolt a 
mago tökéletességében él¬ 
vezhessük belőle: Kelyhében 
a kezünkkkel melegíthetjük a 
konyakot. 

ÚrtortoltTKj eltérő lehet 
A legtöbb koktéllal ellentét¬ 
ben szombahömérsékletü 
italokat töltünk bele. 

Például: BSB 
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Borsodi Szitu, 

AMIKOR PATTINTASZ EGY BORSODIT 
ÉS MINDIG UGYANOLYANJÓLESIK. 
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Sörrel 

párban 


Évszázadok óta tudjuk, 
hogy a sör remekül 
kiegészíti az ételeket. Az 
utóbbi években lezajlott 
sörforradalom óta azonban 
a régi, bevált kompozíciók 
mór nincsenek köbe vésve, 
így más megoldásokkal is 
bátron kísérletezhetünk. 


a már annyiféle sörfajta 
van, hagy gyakorlatilag 
minden ételhez találunk 
megfelelőt. Hogyan válogassunk, 
és hogyan kóstoljuk a söröket? 
Elég, ha alaposan tájékozódunk 
és természetesen az sem árt, ha 
sokat gyakoroljuk a .szakmát". 

A németek a sült kolbászhoz 
búzasört szolgálnak fel, amióta 
világ a világ. Űditö láger sör 
nélkül nincs is miért alágyújtanunk 
a grillsütőnknek, az Ir stout 
pedig hagyományosan a tenger 
gyümölcseinek kísérője - hogy 
csak néhány népszerű kombinációt 
említsünk. 

KÖNHYŰ APERITIF 

Bizonyos sörök elsődleges .felada¬ 
ta" az, hogy felüdítsenek, könnyed 
Izhormóniákkal és finom utölzekkel 
öleljék körül Izleiöbimbólnkat. Az 
Ilyen típusú italok azonban egy 
kiadós csülök vagy sült oldalas 
mellett teljesen háttérbe szorulnak, 
a füszeres-sós chips tórsasógá- 
tól megsértődnek, a rop! pedig 
egyszerűen nem méltó hozzájuk. 
Ilyen ital a belga witbier (fehér sör) 
is, amely egy olyan felsöerjesztésü 


búzasör, amelyet korianderrel és 
narancshéjjal ízesítenek. Ez az ital 
remekül Illik a könnyű salátákhoz, 
amelyek zamatát a csirkehús, a 
zöldfüszerek, a citrom, a dió és más 
hozzávalók adják meg. A fehér sört 
mindig Jól hütsük be, fogyasztási 
hőmérséklete akár 5-6°C is lehet, 
így az ital ize egészíti ki az ételét, és 
nem fordítva. Hasonló hatásúak a 
könnyű, világos láger sörök is, ame¬ 
lyek a füstölt lazac, a garnélarák 
és a tintahal különböző gyümöl- 
csös-zöldfűszeres kompozícióival 
érzik igazán összhangban magukat. 

FÖFOGÁSHOZ 

A konyhaművészet két fontos sza¬ 
bályon alapul; az egyik a szinergia 
(együtthatás), a másik a kontraszt 
(ellentét) elve. Az ételekhez olyan 
italokat kínálunk, amelyek még 
Jobban kiemelik bizonyos tulajdon¬ 
ságaikat, vagy épp ellenkezőleg, 
tökéletes összhangban állnak 
velük. Mindkét megoldásnak meg¬ 
vannak a maga hívei, és mindket¬ 
tőt siker koronázhatja. Ha tehát 
erős ízű, húslé alapú mártások, 
vadételek, sült oldalas, párolt 
sertés- vagy marhahús sörtársát 
keressük, erősen komlós lágert 
vagy pils típusú sört válasszunk, 
amely enyhíti az étel erőteljes 
izét. Jó választás lehet a száraz 
III. édes-savanykás, gyümölcsös 
bukéjú IPA is. A mósik út, ha testes 
baksört töltünk a korsóba, amely 
teljes mértékben harmonizál az 
étel telt Izével. Halételek esetén le¬ 
hetőség szerint igyekezzünk kerülni 
a kontraszthatást. A nehéz, sűrű 



sörök nem illenek az omlós, fehér 
halhúshoz. Jó megoldást Jelenthet 
ilyenkor a sovanykás és enyhén 
kesernyés utóizű búzasör. A német 
Welzen vagy sötétebb változata, 
a Dunkel annyira sokoldalú, hogy 
nemcsak a német konyha ismert 
ételeihez, pl. a sült kolbószhoz, 
csülökhöz, oldalashoz való, hanem 
pörköltekhez és sült, grillezett ha¬ 
lakhoz is bátran felszolgálhatjuk. 

HALADÓ SÖRKÓSTOLÖKNAK 

Említsünk meg néhány olyan 
társítást is, ámely mifelénk még 
meghökkentőnek vagy kifino¬ 
multnak tűnhet. A tenger gyümöl¬ 
csei ma már egyre gyakrabban 
kerülnek asztalunkra, ezért érdemes 
elgondolkoznunk azon is, milyen 
sört kínálhatunk hozzájuk. A tengeri 
herkentyűk klasszikus kísérője az Ir 
stout. Pörkölt, kesernyés ize és aro¬ 
mája élettelivé teszi a garnéla és a 
tintahal enyhe, jellegtelen izét. De 
a spontán erjedéssel készült híres 
belga lambic is remekül kiegészíti 
őket! A lambic sört szívesen fogad¬ 
ják a flamand konyha jellegzetes 
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MARHAHÚS 

láger, pils, IPA, bök 


ÉDES ízelítők 

borley wine típusú omerikoi 
ALE, belga felsőerjesztésü 
sörök, imperiol stöut, bolti 
porter, duplo bök 
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fogásai is, amelyekben a nyúl és 
o báróny játsszák a főszerepet. A 
Brüsszel közelében főzött, savanyú 
és telt izü sör mind az étel mellé, 
mind az ételbe adagolva (például 
mártások, pácok alapakkordjaként) 
bombasztikus izélményt biztosit. 

Des&zntTsöR? 

Igen! Bár biztos van, akinek a 
háta is megborzong a gondo¬ 
lattól... Szerte a világon azonban 
számtalon desszertsör létezik. A 
gyümölcstortákhoz, süteméhyek- 
hez, gyürrvölcskocsonyákhoz bótran 
kínálhatunk söröket, a fontos az, 
hogy ne legyenek édesek, csak 
enyhén utaljanak az édes izekre. 
Ilyen lehet a gyümölcsös lam- 
bic, főleg a kriek (meggyes) és a 
framboise (málnás) változatban. 


Jellegzetességük, hogy illatuk 
és aromájuk gyümölcsös, izük 
azonban savanyú és üdítő. Olyan 
élményt kell elképzelnünk, mint a 
rebarbarás vagy egreses kelt pite, 
és ilyen jellegű süteményekhez is 
kínáljuk őket. Ha viszont csokis a 
desszertünk, akkor sem kell kétség¬ 
be esnünk. Az utóbbi időben egyre 
több enyhe, közepesen magas 
alkoholtartalmú barna sört találunk 
az üzletekben. Bukójukban a kávé, 
o vanília és a csokoládé jegyeit ta¬ 
láljuk meg, ezért bátran kísérhetjük 
velük a csokoládés süteményeket, 
pudingokat, tortákat. Az ilyen pá¬ 
rosítás vitathatatlan előnye, hogy 
a pörkölt maláta kesernyéssége 
ellenpontozza a desszert édes Izét, 
amelyet így hosszabb ideig fogunk 
élvezni. 


A NAP VÉGÉRE 

Az este az a pillaixit, amikor fellé¬ 
legezhetünk és végiggorvdolhatjuk 
a nap történéseit. Lehet, hogy mór 
délben vágyni kezdtünk egy üveg 
sörre, omit a nap végén bátran elfo¬ 
gyaszthatunk. Jő, ha az Ital ilyenkor 
is méltó társra talál. A karamellás 
mandula és mogyoró, cukrozott 
meggy, krémsajttal megkent kréker 
kiemeli a sör izét, de bármi más is 
megfelel, ami a gabona, gyümölcs 
és a karamell jegyeit egyesíti mogá- 
baiv Milyen sört érdemes fogyasz¬ 
tanunk a nap fénypontjaként? Egy 
magas alkoholfokú amerikai baiiey 
wine-t, egy belga felsöerjesztésű 
sört, egy hordós érlelésú imperial 
stoutot, balti portért vagy dupla 
bakot még egy whiskyszakértö is 
elégedett sóhajjal nyugtázhat. 


REKLÁM 
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SZERETHETŐ 

BAKTÉRIUMOK 

, _ • 


Ha a baktériumokra 
gondolunk, általában 
megborzongunk, mert 
a betegségek jutnak 
eszünkbe. Számos 
baktériumfaj azonban 
áldásos hatással van 
az emberi szervezetre - 
nemcsak (bár főleg) a 
tápcsatornára, hanem a 
bőrünkre és a szaporitá 
szervrendszerünkre is. 
Érdemes gondjukat 
viselnünk, hogy minél jobban 
és minél hosszabb ideig 
szolgálják egészségünket! 

AZ ELLENÁLLÁS VEZETŐI 

A "jó" baktériumok legfontosabb 
tulajdonsága, hogy sakkban tartják 
a betegségeket okozó mikroorga¬ 
nizmusokat, és erősítik ellenállá¬ 
sunkat. Nemegyszer észrevehetjük, 
hogy ha antibiotikumokat szedünk, 
gyakran van hasmenésünk, hányi- 
gerünk, vagy gombás betegségek 
támadnak meg bennünket. Ezzel 
jór, ha nem a jótékony baktériurrxjk 
irányítják szervezetünk ellenállását! 
Ha azonban az antibiotikumok 
mellé probiotikumokat is szedünk, a 
gyógyszerek kellemetlen mellékha¬ 
tása lényegesen csökken, vagy nem 
is jelentkezik. 

SZOLGÁLUNK ÉS VÉDÜNK 

Egyes baktériumtörzsek (pl. a 
Lactobacillus rhamnosus GG) 
szupplementációja (pótlása, 
szedése) csökkenti a megfázás és 
a fertözéses hasmenés vagy az ún. 
utazók hasmenésének nevezett 
betegségek kockázatát. Ha pedig 
már felüti fejét tápcsatornánkban 
egy ilyenfajto betegség, amelyet 
baktériumok vagy vírusok okoz¬ 
nak, a megfelelő probiotikumok 
szedése lerövidíti időtartamukat. A 
hivatásos sportolák is érzékelhetik a 


A PROBIOTIKUMOK 
élő mikroofganiznxisok, amelyek 
megteld mennyiségben 
adagoMa [xaitlvan hatnak 
az egészségünkre Általában 
HofUizált vagyis fogyasztva 
szárított forrnában és kapszulába 
zárva kerülnek forgalomba, így 
megfelelő körülméryekltaött 
ismét életre kelnek A beteg 
szempontjából igen fontos, hogy 
megfelelő baktériumtörzset 
szedjen, arrrely konkrét onrosi 
javallat esetén dokumentolt 
hatással rendelkezic. Ez 
azt jelenti, hogy más-más 
probiotikumokra van szükség 
például antbiotikum-kezelés U. 
irritáblis bél szindróma esetén. 

A másik fontos tényező a 
szedett mennyiség. A legjobb 
bcjktériumkészftmérry sem fog 
segíteni, ha túl kis adagban 
szec^ük, mivel igy apró segitóink 
nem tudnak elszaporodrv 
bélrendszerünkben. 


megfelelő baktériumtörzsek szedé¬ 
sének előnyeit. Szervezetük az óriási 
fizikai terhelésre úgy válaszol, hogy 
elsősorban a vázizomzatba pum¬ 
pálja a vért, emiatt a bélbe nem 
jut elég oxigén és tápanyag, igy a 
bélrendszer barrier funkciója korlá¬ 
tozódhat, és különböző emésztési 
zavarok keletkezhetnek. A probioti- 
kumterápia minimólisra csökkentheti 
a sportolók kellemetlen tüneteit. 


MÉG TÖBB SEGÍTSÉG 

A bélflóra jóval több, mint a táp¬ 
csatorna egyik eleme. A tudósok 
egyre több izgalmas összefüggést 
fedeznek fel tápcsatornánk bkói és 
testünk, sőt, agyunk reakciói között! 
Kimutatták, hogy a probiotikumok 
pótlása segíthet a stressz elleni 
harcban, csökkentheti a szorongás 
és a depresszió tüneteit. Ha valaki 
heveny bélmúködéssel (hasme¬ 
néssel) reagál a stresszhelyzetekre, 
szintén kipróbálhatja a probioti- 
kumkúrát. 

■* Érdemes tudnunk, hogy a 
"rossz" baktériumok trimetll-omint 
tartalmaznak, amely részt vesz a 
daganatos megbetegedések és a 
vesebetegségek kialakulásában. 

A diszbiózis, vagyis a bélmikrofióra 
egyensúlyának felbomlása össze¬ 
függésben áll az elhízással és az 
anyagcsere rendellenességeivel is. 

HOGYAN GONDOZZUK A 
BÉLFLÖRÁNKAT 

Hogyan érhetjük el, hogy a bélbak¬ 
tériumaink a lehető legjobban szol¬ 
gáljanak bennünket? A legfbrttosabb 
tényező az, hogy mit eszünk. Mit sze¬ 
retnek a baktériumok? A legjobb ha¬ 
tással az élelmi rost van rájuk, vagyis 
azok a különböző arryagok, amiket 
az ember nem képes megemészteni, 
a baktériumok viszont felhasználják. 
Élelmi rostot a zöldségekben, gyümöl¬ 
csökben és a teljes kiőrlésű gabona¬ 
termékekben találhatunk. Különösen 
értékes az inulin, amely a hagymá¬ 
ban, a fokhagymában, a banánban, 
a búzában és a cikóriában található. 
Néha müzliszeletek, sportélelmiszerek 
adalékaként is felhasználják, ezért ha 
mindenképpen édességet szeret¬ 
nénk enni, keressünk olyat, amely 
inuSnt tartalmaz. A baktériumok az 
élelmi rost felhasználásával termelik 
az ún. rövid szénláncú zsírsavakat, 
amelyek az enterociták, vagyis a bél 
felszKróhámját alkotá s^tek kedvenc 
táplálékai. A rövidláncú zsírsavak 
felelnek a bélhám sértetlenségéért, 
a megfelelő sejtszaporodásért és a 
tápanyagok felszívódásáért Energiát 
adnak a májnak, a vázizmoknak 
és a szívnek is, mi több: megelőzik 
a rragos inzulinszirtt ktatakulását, 
vagyis a cukorbetegség természetes 
ellenszerei. 
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^ókölcíalú szilikonok 

A szilikonok szillciumvegyületek, amelyeket előszeretettel alkal¬ 
maznak a hajápoló termékekben. Simító és erősítő hatásúak, 
és védik a hajszálakat a hőtől (pl. a hajformázás során) és a 
mechanikus sérülésektől. Tartóssá teszik az alapozókat, a seb- 
és hegkenőcsőkben pedig a gyógyulás folyamatát gyorsítják. 
Idén olasz kutatók vették nagyító alá a kozmetikában használt 
sziliciumvegyületeket, és kimutatták, hogy csupán a tetramer és 
pentamer szilikonok jelenthetnek veszélyt az egészségünkre. 


SZÉPSÉG 


A natúrkozmetikumok hosznóloto ma annyira 
népszerű, hogy már-mór úgy gondoljuk; egy igazán 
jó minőségű termék kizárólag bio összetevőkből 
készülhet. A dolog azonban ennél sokkal 
bonyolultabb. Az adott terméknek mindenekelőtt 
elsődleges funkcióját kell betöltenie, vagyis ápolnia, 
szépíteni vagy védenie kell a bőrt. Ráadásul 
legalább a lejárati ideéig nem szabad, hogy veszélyt 
jelentsen felhasználója egészségére - és még 
állagát, illatát és összetételét is meg kell őriznie. 


testápolókban, spray-kben és aeroszolokban, amelyekben 
hosszabb Ideig belélegeznénk őket. A szHIkontortalmú kozme¬ 
tikumokat azoknak is érdemes kerülniük, akiknek a bórpórusoi 
könnyen ehömödnek és pattanásos a bőrük. 
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Tartósító 

parabének 

A parabének rendkívül jó gombaölö, és mérsé¬ 
kelten a bakrétiumok szaporodását gátló hatású 
tartósítószerek. Több évtizede vonnak haszná¬ 
latban, ezért nagyon jól nyorrron követhető, hogy 
hogyan hatnak az egészségünkre. Ellenzőik szerint 
a parabének rákkeltöek, kellemetlen bórreakciókat 
okoznak és a hormonháztartásunkra is rossz hatás¬ 
sal vannak. Ezt azonban egyetlen kutatás sem iga¬ 
zolta egyértelműen. Mi több: a felmérések egy része 
azt mutatja, hogy még ha nagy mennyiségben 
valóban sejtkórosító hatással rendelkeznének, a 
jogszabályok által megengedett koncentrációban 
akkor is rendkívül alacsony lenne a valószínűsége 
annak, hogy valóban mellékhatással járnónak. 


■* A parabéitek természetesen okozhatnak allergi¬ 
ás reakciót - éppúgy, mint bármilyen más anyag, 
mivel az emberi szervezet gyakorlatilag mindenre 
reagálhat ilyen módon. Ezt egy japán kutatás 
is igazolja, amelynek eredményeit 2018-ban 
publikálták. Ez a felmérés azt is kimutatta, hogy 
a parabének nem voltak hatással az egyszerű 
allergiás reakciónál jóval veszélyesebb otópiás 
börgyullodás kialakulására. 




ELLENŐRIZZÜK A MENNYISÉGET! 
Az Európai Unió tagországaiban 
csak négy parabén engedélyezett 
- a metí-parabén és az etil- 
parabén 0,4%-os, o propil-parabén 
0,14% -OS, a butH-parabén pedig 
0,8%-os koncentrációban. A két 
utóbbi vegyület hórom év alatti 
gyermekeknek készült termékekben, 
illetve pelenkakrémekben 
nem alkalmazható. Ha egy 
termék összetételében más 
parabénvegyületeket is találunk, 
tegyük vissza a polcra, mert 
nem enged&yezett összetevőket 
tartalmaz. Ne haszrióljunk olyan 
kozmetikurrxikat sem, amelyekben 
a jobb baktériumellenes hatás 
érdekében a parabének egy részét 
formaldehiddel helyettesítették 
- a formaldehid ugyanis valóban 
rákkeltó. 



Tisztító SLS-ek 

AZ SIS (Sodium Loureth Sulfate), vagyis nátrium-laurét-szulfát egy fe¬ 
lületaktív anyag, vagyis tisztítószer. Bár sokszor kigyót-békót kiáltanak 
ró, az igazság az, hogy SLS nélkül semmilyen sampon, tusfürdő vagy 
szappan nem habzana és nem tisztítana. A kutatások nem bizonyítot¬ 
ták, hogy ezek oz anyagok növelnék a bőrbetegségek kialakulósónak 
kockázatát, annak ellenére, hogy nyomokban még akár több nappal 
használatuk után is megtalálhatók ott, ahol o bőr a legvékonyabb, Így 
a szemkörnyéken is. 


■* Az SLS-tortalmú kozmetikumok és a forró viz együttes hosznólata 
növelheti a börirritóciá és börpir kialakulásának kockázatát, óm 
ezek a tünetek csak átmeneti jellegűek. Kisgyerekeket azonban ne 
fürdessünk SLS-tartabnú készítményekkel, mert az ö bőrük jóval 
érzékenyebb a felnőttekénél. 
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Többet ésszel, 

MINT ERŐVEL! 


Nehezen ugyan, de 
meghoztuk a döntést: 
mától kezdve edzeni 
kezdjük magunkat. 
Mindegy, mi vele a célunk, 
a fontos, hogy tudjuk: 
érdemes mozognunk! 

Az ám, de mit tegyünk, 
hogy ne veszítsük el a 
lelkesedést? 


H ogyan találjunk időt a 

testmozgáshoz a mindennapi 
teendők meilett? Egyszerűen 
- ésszel tervezzük meg az 
edzésünket. Ha ez sikerűi, még 
fitneszbéiietre sem lesz mindjárt 
szükségünk! 


REÁLIS, ELÉRHETŐ CÉLT ÉS HATÁRIDŐT 
TŰZZÜNK KI MAGUNKNAK 


Persze ez nem jelenti azt, hogy ha elértük a cé¬ 
lunkat, már meg is pihenhetünk. Célunk a mozgás 
szeretetéhez vezető első lépés csupán! írjuk fel 
célunkat és teljesítési határidejét, majd függesszük 
ki egy jól látható helyre. Maradjon ott azutón is, 
hogy elértük. 



Ml DÖNTSÜK EL, MIKOR ÉS MENNYI 
IDŐNK VAN EDZENI. 

Ne feledjük, hogy a legfontosabb a rendsze¬ 
resség. Ahhoz, hogy elérjük a célunkat, nem 
kell órákat töltenünk a kondlteremben olyan 
gyakorlatokkal, amiket nem is szeretünk. Elég, 
ha a saját otthonunkban találunk egy kis 
szabad helyet, ahol nyugodtan leterlthetjük 
a szőnyegünket és napi fél órán át tornázunk. 
Persze edzhetünk a szabad ég alatt, példóul 
sportpályán, kültéri fitness parkban, vagy 
egyszerűen a közeli parkban, erdőben futha¬ 
tunk egyet, közben megállva egy-egy rövid 
gyakorlat erejéig. 


MILYEN GYAKORLATOKAT VÉGEZZÜNK, HOGY JÓL ÉREZZÜK MAGUNKAT A BŐRÜNKBEN? 

Végezzünk teljes testedzést, mozgassuk meg minden izomcsoportunkat. Ehhez az alábbi gyakorlatok segíthetnek 

• Guggolás - nemcsak comb- és fenékformáló, hanem hát- és hasizomerösitö gyakorlat is egyben 

• Fekvőtómasz - eszményi kar- és mellizmokat produkál, de a has- és fenékizmokra is hatással von 

• Hasprés - hanyattfekvésben végzett hasizomgyakorlat a kockós hasért 
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NE MONDJUNK 
LE A SÚLYZÓZÁSRÓL! 



MINDENNAPI MOTIVÁCIÓ 

Hogyan ne lobbanjon el lelkese¬ 
désünk szalmalángja? 


■* Vezessünk edzésnaplót! 
írjunk fel minden egyes edzést, 
az elvégzett körök számát, az 
edzés idejét és a terhelés mértékét, 
így feketén-fehéren látni fogjuk az 
eredményeinket. 


•» Legyünk türelmesek! Ha rendszeresen m< 
gunk, egy Idő után észrevMtzük, hogy ag|k 
csepp verejtékünk sem megy veszendőbe. 



F&F 


f-f.com 


ROSA 


Merülj el a napsütésben 
és lépj be a könnyed stílus 
világába! A csíkos min¬ 
ta most előtérbe kerül, 

- mindegy, hogy halvá¬ 
nyított, elmosódott vagy 
tompított szivárvány ár¬ 
nyalat formájában. Széles 
crop nadrágok, tépett 
szegélyek, midi ruhák és 
feliratos pólók alkotják 
a tökéletes nyári outfitet. 
Ezekben a szerelésekben 
reggeltől estig felszaba¬ 
dultnak érezheted magad. 
Finom hímzések hangsú¬ 
lyozzák a nőiességet, de 
a modern stílus mégis 
megmarad. A fakó rózsa¬ 
szín a tenger kék árnya¬ 
lataival és a napfény 
sárgával keverve igazi friss 
és nyárias külsőt kölcsönöz. 


Szandál 

4490 f 




Menta színű felső 

5490 


Farmernadrág 

6490 



TESCO Clubcard 









A rend 
ŐREI I 



A szinvédő mosókapszulák használata nagyon egyszerű és 
kényelmes. A WashSCare nnosógél o legfinonnabb ruhákat 
is patyolattisztára mossa, és gondoskodik arról, hogy 
állapotuk változatlan nnaradjon. 



A szőnyegek és kárpitok tisztítása még 
soha nem volt ilyen egyszerű! A Go 
Fór Expert szőnyegtisztító aktív habot 
tartalmaz, amely mélyen behatol a 
bepiszkolódott felületbe, és o legma¬ 
kacsabb foltokat is feloldja. 







OTTHON 
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NAPIMÁDÓK? ÁRNYÉKBA 
HÚZÖDÓK? 


Ha kimondjuk a kert szót, VIRÁGÖZŐN AZ ERKÉLYEN . 
általában nagy, nyílt térre .. Az erkély növényeinek mindig biz¬ 
gondolunk, ahol harsogóan ■ tosítsunk elég helyet. A cserép vagy 
zöld a fű, színesek a ' virágláda, omélybén elhelyezzük 

virágágyások, árnyékukkal • őket, legoftbb 50 cm mély és 45 
csalogatnak a fák és a - .■;‘cm széles kell hogy tegyen. Az 
bokrok. Sok városi ember alján tegyenek nyílások, amiken a 
álmodozik ilyesmiről - de felesleges víz kifolyhat és a gyökerek 

csak ritkán jut hozzá. lélegezhetnek. Ha a fa vagy kerá- 

Kertünk bárhol lehet, mla virágedényt választunk, jó, ha 

ahová növényeket ültetünk, , lélegző kertészeti fóliávol burkoljuk 
mindegy, hogy telekről, ki a belsejüket, igy a virágföld nem 

erkélyről, teraszról vagy ■ ■ szórod ki bennük. Az edény óljára 
ablakpárkónyról van szó. . szórjunk 5 cm vastag kavicsréteget 
vagy összetört virógcserepet, erre 

N em kell csalódi házban ^ helyezzük a földet. A növényeket ' 

laknunk ahhoz, hogy ' no ültessük sűrűn egymás mellé, az . 

megteremtsük saját zöld egyes tövek között hagyjunk lega- 

menedékünket, például az . lóbb 15 cm távolságot, fontos, hogy 

erkélyünkön vagy a teraszon. rendszeresen öntözzünk, hiszen a 

Elég, ha van egy kis képzelöerönk, ' virágedényekben a föld nagyon 
és olyan növényeket választunk, * *,>öamar kiszórod. A legjobb, ha az ' 

amelyek az adott fejtételek mellett gptözést kora reggel vogy késő este 

szépen fejlődnek. ■ . ' V'■ - '. végezzük ^tfvínél. Áz élv^^zatf 

i - ií Á"kerte^lfe.ciő^^r^ar^cii 




- virágokat, elszáradt leveleket és - 
'• hajtásokat tóvolitsuk el a növények- 
föl. Érdemes rendszeresen tápsózni < 
virógokat, hogy dúsabban nőjenek. 


■ Kertészkesztyű 


• Gereblye - elsősorban telektulajdonosok 
használhatják. Gyorsan összegyüjthetjúk 
vele a fűre esett leveleket, 
elegyengethetjük az ágyásokat. 


• Lapát - megkönnyíti 
a növények ültetését, 
átültetését, segítségével 
■ ^hatufik lyukalfot, és könny 
Bglógojbatjuk a műtrágyát. 


sérülésektől. 


rendszeresben 

iuttothatjuk 



Válogasson kertészeti 
termékeink közűi, hogy 
könnyebb iegyen a munka! 


TESCO 

IaMíh hJLp^ 
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NYARALÁS EGY 



A last minute utak egyre népszerűbbek. 

Nem csoda, hiszen akár több tízezer 
forintot is megspórolhatunk velük, noha 
tartalmuk semmiben nem különbözik a 
teljes áru ajánlatokétól. Összeállításunk 
most abban segít, hogyan találjunk igazán 
pénztárcakimélö megoldásokat, hová 
repüljünk és mikorra tervezzük az utolsó 
perces utazást. 



m last 


kiválasztott úti célunk és nem 
gond, hogy spontán döntést kell 
hoznunk, érdemes követnünk 
egy-egy utazási iroda ajánlatait, 
hogy idejében lecsaphassunk a 


kapcsolatban azonban sok tévhit 
alakult ki, úgyhogy először érden>es 
tisztáznunk néhány fogalmat! 
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Az utolsó perces utak olyan utazási 
ajánlatok, melyeket néha szó szerint 
az utolsó pillanatban, gyakran indu¬ 
lás előtt néhány nappal árusltartak ki 
az irodák. Az áruk akciós, szolgálta¬ 
tásaik azonban nem különböznek a 
teljes árú utakétól. Az alacsonyabb 
ár tehát nem jelentheti azt, hogy 
a színvonal is esik. A kedvezmény 
ugyanis anrrak köszönhető, hogy az 
utazási irodák, szállodák kiárusítják 
azokat a helyeket, amelyeket eredeti 
áron nem sikerült értékesíteniük. Az is 
előfordulhat, hogy mások az utolsó 
pillanatban lemondták az utazást, 
ezért maradtak üresen a helyek. A 
last minute kifejezés azonban annyira 
hatásos reklámszlogennek bizonyult 
az elmúlt évtizedekben, hogy az 
utazási irodák gyakran a szokásosnál 
olcsóbb ajánlataikat is így nevezik 
már - ezeknek azonban semmi köze 
o valóban utolsó pillanatban értéke¬ 
sített utazásokhoz. 

A szervezett last minute 
utakra néhány nappal indulás 
előtt fizethetünk be, amivel 
akár több tízezer forintot is 
megspórolhatunk. Elsösorbtut 
olytm egyedülállóknrdt és 
pároknak ajánljuk, akik szinte 
bármikor az utazás mellett 


Érdemes tast minute ajánlatok¬ 
ra vadásznunk, mivel a tét igen 
komoly lehet: néha jelentős áresésre 
is számíthatunk. Az ilyen jellegű 
utazgatás egyik hátránya az, 
hogy csak olyanok engedhetik 
meg rragukttak, akik szeretik a 



bizonytalansággal járó adrenalint, 
a spontán döntéseket, és nem gond 
számukra, hogy kivegyenek néhány 
szabadnapot. Ezek az ajánlatok 
ráadásul rendszerint 1 vagy 2 főre 
érvényesek, mivel a helyek száma 
általában korlátozott. 

HOGYAN KERESSÜNK? 

Vegyük figyelembe a két legfonto¬ 
sabb tényezőt! 

Idő - minél kevesebb Idő maradt az 
áhított utazásig, annál jobb ajánla¬ 
tot találhatunk. 

Szezon - tudnunk kell, mikor hova 
érdemes utaznunk. Karácsonyra és 
szilveszterre biztosan nem fogunk 
olcsó utazást találni, mivel ezt az 
időszakot egyre többen szeretnék az 
év végi nyüzsgéstől tával, tengerparti 
melegben tölteni. Június máso¬ 
dik felétől szeptemberig, valamint 
május elseje környékén szintén hiába 
keresünk olcsá utazást. A legjobb, ha 
főszezonon kivül, vagyis október-no¬ 
vemberben, januórtól márciusig, 
vagy az első májusi hétvége után 
június első feléig keresgélünk. 


ALBÁNIA 

Kétségtelen, hogy nem olyan Ismert, 
népszerű mint Görögország vagy 
Spartyolország, de mégis érdemes 
felkeresni: alacsony árakkal, vadregé¬ 
nyes tájakkal, kitűnő halételekkel és 
borokkal várja az utazókat. Jelentős 
idegenforgalmi központ Dunés, amely 
római kori mrjemlékekkel, amfite¬ 
átrummal, termákkal és fórummal 
büszkélkedik, de Saranda is ókori 
kikötővárosra épült Gyönyörű termé¬ 
szeti látványosság a Rodon-fok és az 
Osum-szurdok. Az albán konyhábon 
mediterrán és közel-keleti ételek Is 
találhatók. A friss halak mellett kóstol¬ 
juk meg a zöldséges-húsos (garbót, a 
piláfot, a mussakót és a baklavát 
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OTTHON 



SPANYOLORSZÁG 

Rengeteg last minute út célpontja, 
ahol mind az építészet rajon¬ 
gói, mind a festői tengerpartok 
szerelmesei megtaláljók azt, amit 
keresnek. A városok közül Katalónia 
fővárosa, Barcelona, valamint An¬ 
dalúzia fővárosa, Sevilla különösen 
népszerű. Barcelonában Gaudi 
lenyűgöző építészeti remekeit 
csödálhatjuk meg, és megkóstol¬ 
hatjuk a katalán konyha remekeit: 
a fuet és a botifarra kolbászt, vagy 
a crema catalana desszertet, 
Sevilla lélegzetelállító katedrálisát 
is feltétlenül tekintsük meg, ha arra 




Olaszország számtalan jól ismert 
városa mellett érdemes felfedez¬ 
nünk az Alpok tövében meghúzódó 
északi városkáit is, így a festői 
Bergamót, amelytől a Comói-tó 
sem fekszik messze. Választhatjuk 
azonban az ország déli felét is, 
például az egész évben zöld Pa- 
lermót, ahol csodálatos középkori 
épületekben gyönyörködhetünk, és 
megkóstolhatjuk a szicíliai konyha 
remekeit: oz arancinit, a posta alla 
Normát vagy a caponatát. 


Amikor olcsó 
utakra vadászuirk, 
érdemes a biztonság 
kedvéért információt 
gyűjtenünk az 
utazási irodáról, a 
repülőjáratról és a 
szálláshelyről is. A 
last minute ajánlat 
semmiben nem szabad, 

^Jsztenderf 
szolgáltatástól. Ha 
mégis ez az eset 
áll fenn, vásárlás 
előtt beszéljük meg 


kémek, és végezzünk 
gyors fejszámolást, 
hogy még mindig 
megéri-e az adott 

A légitársaságokkal 
is hasonló a helyzet; 
gyakran az alapárat 
adják meg csupán, 
és például külön 
poggyászdíjat 
számolnak fel. Ne 
feledkezzünk meg az 
online utasfelvételről 
sem, mert így nem 
kell plusz költségekkel 

repülőtéren. A szállást 
úgy ellenőrizhetjük 
a leghatékonyabban, 
ha az interneten 
beleolvasunk a 
szállóvendégek 
véleményeibe, 
megnézzük a pontos 
fekvését (fontos, hogy 
ne legyen nagyon 
messze a parttól, a 
látványosságoktól 
stb.), és tájékozódunk, 
hogy várható-e plusz 
költség, például a 
takarításért. 
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Farmer ruha 

6490 


f-f.com 


TESCO Clubcard 





Változatlan 


Több 

ketchup 


UJ 

flakonban 


A korábbi csomagoláshoz képest. 









